ब्रह्मचय के साधन 
भोजन 


[नवम भाग] 
मुमिका 


“धर्मार्थेकाममोक्षाणामारोग्य॑ मूलमुत्तमम्‌” 

घ॒मं अर्थ काम श्रौर मोक्ष यह पुदषार्थ चतुष्टयः मानव जीवन 
का उद्देश्य है। इस पुरुषार्थचतुष्टय की सिद्धि का मूलकारण 
प्रारोग्य है। शरीर यदि स्वस्थ नहीं है, रोगी है, तो पुरुषार्थ चतुष्टयः 
की तो क्या बात, शौच स्नानादि नित्य कर्मों का भनुष्ठान भी 
भलीभांति नहीं किया जाता | रोगी स्वयं दूसरों पर भार होता है, 
वह किसी की क्‍या सेवा या उपकार कर सकता है तथा क्या धर्म 
कमा सकता है। इसलिए शरीर की स्वस्थता को पुरुषार्थचतुष्टय 
की सिद्धि के लिए हमारे श्ास्त्रकारी ने सवंप्रथम श्रोर मुख्य स्थान 
दिया है १"/५४/५४४. 8व॥9 [४89४8 [[.(.0॥7] 

जीवन का चरम लक्ष्य, भ्रन्तिम ध्येय मोक्षप्राप्ति ही है श्रोर 
उसकी प्राप्ति श्रात्मा इस शरी ररूपी रथ पर सवार होकर करता 
है। पद शरीररूपी रथ स्वस्थ श्रौर दढ़ नहीं है तो मार्ग में हो जीखं 
शीर्ण हो जायेगा तथा प्रात्मा श्रपने लक्ष्य की प्राप्ति नहीं कर 
सकेगा। ग्रावागमन के चक्र सेन छूटकर दुःखसागर में गोता 
घगायेगा। श्रत: श्रावव्यक है कि हमारा शरीररूपी रथ, जीवन 
यात्रा का साधन, स्वस्थ दृढ़ भ्रौर सुगठित हो । 

“आहारवंषम्यादस्वास्थ्यम्‌” (सु० सू० भ्र० ४६) 
भोजन की विषमता से स्वास्थ्य बिगड़ जाता है। शरीर को 
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६ ब्रह्म चयं के साघन--€ कं 

. ४४४५४.७॥]॥9॥५४4५9. 20।] 
स्वस्थ मोर शा रखने के लिए भोजन का सवंप्रथम स्थान है, 
क्योंकि यह पांचभोतिक शरीर भोजन के द्वारा ही हृष्ट-पुष्ट और 
ड्ढ़ाज़ होता है। शरीर का उपचय भ्रपचय >> वृद्धि शरीर छास 
भोजन पर ही निर्भर है। यदि शरीर को यथ्रासमय उचित भोजन 
मिलता रहता है तो शरीर भी हृष्ट-पुष्ट श्रौर सुडोल बन जाता है 
धन्यथा स्वास्थ्य गिर जाता है। 


भोजन जेसे भ्रावदयक श्रौर महत्त्वपूर्णा विषय की उपेक्षा करना 
झपने जीवन की उपेक्षा करना है, भोजन के विषय में भ्रज्ञान रखना 
मानो अपने जीवन को श्रन्धेरे में रखना है | हमारे पृवंज ऋषि 
मह्षियों ने इस विषय पर गम्भी रता से विचार-विवेचन किया है। 
किस पदार्थ के क्‍या गुण हैं श्रोग वह भी किस ग्रथस्था में लाम- 
दायक अथवा हानिप्रद हैं देश, काल श्रौर प्रकृति भेद से हमारे 
शास्त्रकारों ने मक्ष्यामक्ष्य पदार्थों की पूर्ण मीमांसा की है इसलिए 
जब हमारा देश शास्त्रविहित भोजन करता था तब संसार भे 
समी दृप्टियों से शिरोमणि था। किन्तु दुःख है कि आज हम शास्त्रों 
को भूल गये, हसलिए अनेक कुरीतियां भोजन के विषय में प्रचलित 
हो गई हैं। मद्य, माँस लहशुन, प्याज भ्रादि श्रमक्ष्य पदार्थों का भी 
नि:सद्भोच होकर सेवन किया जाता है । 


इसका मुख्य कारण यह है कि हम भोजन के मूल उह श्य 
को हो भूल गये, हमारा मोजन जीवन के लिए नहीं भ्रपितु जीवन 
ही भोजन के लिए बन गया है। भोजन के परखने की कसोटी 
केवल जिह्ना ही रह गई है प्रौर यह पिशाचिनी इतनी लोलुप हो 
गई है कि इसने सवंनाश ही कर डाला । 

भोजन बिगड़ने प्रौर प्रसंयमित होने से ब्रह्म चयं॑ पालन मोर 
संयप्तित जीवन का प्रमाव होता जा रहा है। विषयवासना, श्यंगार 
पोर व्यभिवार को भट्टो इतनो प्रचड होकर घघषक रहो है कि इस 
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ऋषियों की पवित्र भूमि भारत को हो नहों, अपितु समस्त विश्व 
को ही भस्मसात्‌ कर देना चाहतो है। 

ऐसे विकट काल' में यह छोटासा किन्तु सारगर्भित पुस्तक 
“भोजन” कुछ भी पथ-प्रदर्शन कर सका तो हमारा परिश्रम सफल 
है, देश का भविष्य उज्ज्वल है । 


इस थे भोजन सम्बन्धो श्रनेक आन्तथाणणाओं श्रौर प्रथाश्नों 
का खण्डत किया गया है'। बहुतसी ऐसो बातें भी पाठक महानु भावों 
को मिलेंगी जो सर्वथा नवोन प्रतीत होतो हैं, उन पर गम्भोरता से 
विचार करने से तत्त्वज्ञान होगा। हमने इसे. यथाशक्ति उपयोगी 
शोर सुन्दर बनाने का यत्न किया है, हम श्रपने कार्य थे कहां तक 
सफल हुए हैं यह तो पाठक महानुभाव हो बता सकेंगे । 
वेशालख २०३४ वि० श्रो रेमाननन्‍्द सरस्वतों 
मई १६७७ ई० गुरुकुल भज्जप 
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हमारा भोजन 


प्रत्येक मनुष्य स्वस्थ रहना चाहता है, रोगी रहना किसी को 
नहीं भाता । स्वास्थ्य और भोजन का परस्पर घनिष्ठ सम्बन्ध है । 
विचारशील मनुष्य तंथा जातियां इसके महत्त्व को भलीभांति 
समभते हैं। हमारे प्राचीन पुरुष भोजन के महत्त्व से भलीभांति 
परिचित थे, श्रतः वे इस विषय में बड़े सावधान रहते थे । श्राज 
हम उनकी सनन्‍्तान भोजन के विषध में किश्िन्मात्र भी ध्यान 
नहीं रखते । 
देनिक आहार का हमारे स्वास्थ्य, ब्रह्मचयं, मन, बुद्धि धौर 
आत्मा पर कया प्रभाव पड़ता है यह तो हम कभी विचारने का 
कष्ट भी नहीं करते । शुद्धाहार से ही मनुष्य का सब कुछ बनता 
तथा मिथ्याहार से सवंनाश हो जाता है। इस पर हमारे प्राचीन 
ऋषि महर्षियों ने गम्भी रता-से विचार ही नहीं श्रपितु पूर्ण रूप से 
, श्रनुभव किया था । इसी कारण उन्होंने श्रपनी खोज के श्राधार 
पर शुद्धाहार को बड़ी प्रशंसा की है। छान्‍्दोग्योपनिषदु धै लिखा है- 
आहारशुद्धो सत्त्वशुद्धिः सत्त्वशुद्धों प्र्‌वा स्मृति:। 
स्मृतिलम्भे स्ग्रन्थीनां. विप्रमोक्ष: ॥ 
श्राहार के शुद्ध होने से अभ्रतःकरण अर्थात्‌ बुद्धि श्रादि की 
शुद्धि होती है, बुद्धि के शुद्ध होने पर स्मृति रढ़ वा स्थिर हो जाती 
है, स्मृति के उढ़ होने पर सब (हृदय की) गांठे खुल जाती हैं श्र्थात्‌ 
जन्म-मरण के बंन्धन ढीले हो जाते हैं। श्रविद्या-प्रन्धकार मिटकय 
मनुष्य सब दासता की श्यु खलाझों से छुटकारा पाता है श्रौर परम 
पद मोक्ष की श्रोर पग॒ बढ़ाता है। निष्कर्ष यह निकलता है कि 
शुद्धाहार से मनुष्य के लोक और परलोक दोनों बनते हैं। श्रतः 
योगिराज श्रीकृष्णा जी ने इसो भाव को गीता मै निम्नलिखित 
प्रकाष से प्रगट किया है-- 
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भोजन १६५ 
युक्‍ताहाबविहारस्य युकतचेष्टस्य कमंसु । 
युक्तस्वप्तावबीघस्य योगो भवति दुःखहा ॥ (६-१७) 

यथायोग्य आहार-विहार करनेवाले, यथोचित कम करनेवाले, 
उचित मात्रा में निद्रा और जागरण करनेवाले का यह योग 
दु/ःखनाशक होता है श्रर्थात्‌ युक्त श्राहार-विहार श्रादि के सेवन से 
मनुष्य के सब दुःख दूर हो जाते हैं। 

भोजन को आवश्यकता सभी प्राणियों को है, कोट पतज्भ से 
लेकर सर्वश्रेष्ठ प्राणी मनुष्य तक इसी भोजन के लिए व्याकुल 
दिखाई देते हैं। इस युग के मनुष्य की सम्पूर्ण शक्ति इसी भोजन 
जुटाने में लगी हुई है। प्रात:काल से लेकर सायंकाल तक “हाय 
भोजन हाय भोजन” करता हुश्रा दोड़ करता है। यही नहीं, श्राज 
मानव का जीवन मरण भी भोजन के लिये ही है। किन्तु हम 
भोजन क्यों करते हैं। इसका उचित उत्तर सद्दस्नों मे से कोई 
विचारशील व्यक्ति ही दे सकता, है। श्रायुर्वेद के ग्रन्थों में इसका 
उत्तर इस प्रकार दिया है-- 

आहार: प्रोणनः सद्योबलक्ददेहधारणाः । 
स्मृत्यायु:शक्‍्तिव णो जःमत्त्वशो भा विवर्धत: ॥ (माव ० ४-१) 

भोजन से तत्काल ही शरीर का पोषण और घारण होता है, 
बल को वृद्धि होती है तथा स्मरणशक्ति, भ्रायु, सामथ्यं, शरोर का 
घर्णा, कान्ति, उत्साह, धेयं श्र शोभा बढ़ती है। इससे सिद्ध हुग्ना 
कि-- 

“आहार हमारा जोवन है” । 

क्योंकि भोजन से मनुष्य क्या सभी प्राणियों के हक की 
रक्षा होती है अतः भोजन की श्रावश्यकता सभो प्राणघादिय को 
है श्रथवा यों कहिये कि प्रारिणमात्र के जीवन का श्लाधार खान पान 
है| यदि हमें भोजन न मिले तो हमारा जीवित रहना श्सम्भव है। 
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अतः जन्म से लेकर मृत्युपयेन्‍्त प्रत्येक धाणी जीवनघारणादथे 
भोजन ग्रहण करता रहता है श्रोर इसी 
से जीवित रहता है। श्रत: सर्वप्रथम तथा सर्वोत्तम भोजन 
का महत्त्व हमारे जीवन भें यही है, जिसके बिना हम जीवित नहीं 
रह सकते । ऐसे महत्त्वपूर्ण विषय से हमारा श्रन्धेरे मे रहना कितनी 
आरचय तथा मूखता को बात है। भ्रपठित जिन्हें जीवन के विषय मे 


परम्परा से इस विषय में थोड़ा बहुत ज्ञान रखते भी हैं किन्तु बड़ी- 
बड़ी बी० ए०, एम० ९०, श्रभाकर और शास्त्री आदि डीग्रीधारी 
शिक्षितों में जीवन छे श्राघार श्राहार जैसे महत्त्वपूर्ण विषय के ज्ञान 
का श्रभाव हो तो ऐसी दयनीथ श्रवस्था को देख अत्यन्त दुःख होता 
है श्रोर देश का निकट भविष्य उज्ज्वल दिखाई नहीं देता । 

: वेसे इतना ज्ञान तो प्रत्येक प्राणी को है कि भोजन करने के 
पश्चात्‌ बल उत्साह प्रतीत होता है, भूखे प्राणी में इसका ग्रभाव 
देखने में श्राता है। यदि भोजन सवंधा न किया जाये तो मृत्यु 
निरिचत रूप से दशंन देटी है, टाले नहीं टलती । यह शरीर के 
बचयिता श्रथवा प्रकृति का अ्रटल नियम है। उचित एवं श्रावश्यक 
भोजन की प्राष्ति के बिना स्वास्थ्यरक्षा अथवा यों कहिये जीवन रक्षा 
नहीं हो सकती । इसी लिए स्वास्थ्यप्राप्ति तथा जीवनरक्षा के लिए 
भोजन का भो एक विशेष स्थान है। चरक शास्त्र में इंसी विषय 
में कहा है- ह 

बलमारोग्यमायुदच प्राणाइचारतौ प्रतिष्ठिता: 
भ्रन्तपानेन्धने३चा ग्नर्दी प्यते शाम्यतेउन्यथा । 
शरीर के अन्दर जो श्रग्नि है उसी के श्राश्रय से देह मे ध्राण 
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स्थिर रहते हैं। यह भ्रग्नि बल, ग्य हे 
करनेवाली है भ्रथवा यह कह ० ि प्रतिष्ठित 
स्थिति है। प्रन्त-पान रूपो ईन्धन से ही श्रन्तरग्नि रि पी 3 
इस भ्ग्नि का दीपन गर शमन भोजन से ही हो स्थर रहती है; 
कि हार होता है। यह हम 
प्रत्यक्ष ही देखते हैं कि भ्रन्त-पान के सेवन से प्रायुपयंन्‍्त प्राण रहते 
हैं। इसी विषय में चरक शास्त्र मे लिखा है-- ढ 
हक इष्टवरणु गन्‍्घरसर पशविधिविहितमननपान प्राणिनां प्राणि- 
सज्जकाना भ्राणमाचक्षते कुशला:, प्रत्यक्षफलद्षंनात्‌, १दिन्धना 
हन्तरागनेः स्थिति:, तत्सत्त्वमूर्जय ति,तच्छरी रघातुव्यूहब॒ल वर्ण निद्रिय+ 
प्रसादकरं यथोक्‍तमुपप्तेव्यमानं विपरीतमहिताय सम्पद्यते । 
कुशल विचारशील पुरुष जो प्रन्न-पान (मोजन) विधिपूर्वक 
बनाया गया है. जो अच्छे वर्ण (रज्भ) गन्घ रस तथा स्पर्शसंयुक्त 
है उसे प्राणियों ग्रर्थात्‌ मनुष्यादि देहघारियों के लिए प्राणतुल्य 
मानते हैं | क्योंकि यह प्रत्यक्ष श्रनुभव की बात है कि श्रन्न-पान 
से प्राणी के प्राण कार्य करते हैं। भोजन न करने से आयु क्षोण 
होकर मृत्यु हो जाती है। प्रन्न-पान से हा ग्न्तरग्नि स्थिर रहतो 
है, प्न्न और प्राणों को ही नहीं मन को बल मिलता है। जब 
भोजन यथोचित विधि से किया जाता है तो यह शरीर के वातादि 
(दोषों) का रस रक्‍त वीर्यादि घातुप्रों के व्यूह (संघात) को बनाने 
वाला है । जहां जिस घातु की न्यूनता होतो है वहां उसकी भोजन 
पूति करता है। बल देनेवाला, वर्ण (रंग) को निखरानेवाला, 
कान्तिदायक झौर इन्द्रियों को प्रसन्‍न तथा तृप्त करनेवाला है। 
विधि से विपरीत सेवन करने से हानिकारक सिद्ध होता है। 


श्राहार से शरोर का विकास श्रोर वृद्धि 


सभी प्राणों जिस समय जन्म लेते हैं, तत्काल इन्हें क्षुधा 
सताने लगती है। माता के गर्भ से बाहर भाते ही मानव-शिशु 


१६७ 
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सुरन्त ही रोने ओर बिलबिलाने लगता है श्रौर मा हां 
उसके मुश्ल में श्राया तथा उसने कम पा शा 
तत्काल ही शान्तचित्त हो खेलने लगा वा सो जाता है। क्ष सा है 
निवृत्ति के साथ ही उसकी व्याकुलता भी भाग जाती है। सभी 
भाणियों की ऐसी समानावस्था है । 


__ इस ढु'घपान तथा भोजन के स्लेवन से सभी प्राण क्षषा के 
शान्त होते ही जहां शान्‍्त हो जाते हैं, वहां इनके शरीर मै कुछ ही 
दिनों में वृद्धि-विकास स्पष्टतया दिखाई देने लगता है । इससे सिक् 
होता है कि जन्म के समय से लेकर युवावस्था तक मनुष्य ही नहीं 
प्रत्येक प्राणी के शरीर की वृद्धि तथा विकास प्रतिदिन के किए हुए 
मोजन से होता रहता है श्रतः हमारे शरीर की सम्यक्तया वद्धिवा 
सम्पूर्णा विकास हमारे भोजन पर निभंर है यदि हमें भोजन 
थथोचित रूप मैं न मिले तो शरीर का विकास भी रुक जायेगा । 
थदि भोजन सवंथा न मिले तो विकास के स्थान में ह्वास तथा श्रन्त 
थे शरीर का नाश हो हो जायेगा। इससे यह सिद्ध होता है कि 
झ्ाहार जहां जीवन का श्राघार है वहाँ विकास वा वृद्धि का भी 
मुख्य काररा द्वै किन्तु वह भोजतज हितकर होना चाहिए। हितकष 
भोजन के विना वृद्धि असम्भव है। चरक शास्त्र में लिखा भी है- 

“हिताद्वारोपयोग एवं पुरुषस्याभिवृद्धिकरों भवति” 

श्र्थातु एक हितकर पआ्राहार का उपयोग ही पुरुष के शरीर 
की वृद्धि करता है। वेसे तो जो कुछ खाया जाता है वह श्राहार 
(भोजन) कहलाता । चरकशास्त्र में लिखा है “गआ्राहा रत्वमाहारस्ये- 
कविधमथमिदात्‌ ।” निगरणा श्रर्थात्‌ निगलने की क्रिया सभी 
श्ाहारों में एक समान है। भिन्‍न-भिन्‍न भोजन की वस्तुग्रों थै 
“निगरण के सप्तान होने से सबको श्रांहार कहते हैं ।. “ग्राहाय॑ते 
-'गलादधो नोयते इत्याहार:” गले से नोचे जो ले जाया जाता है उसे 
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ग्राहार कहते हैं। सभी श्राहार के द्रव्यों में प्राह्मारता होतो है, 
किन्तु हमारे लिए हितकर श्राहार कौन से हैं यह जानने की वस्तु 
है। जो श्राह्दर शरीर की वृद्धि करे वह हितकर है, यह एक लक्षण 
तो कर दिया । आगे इसो विषय भें लिखा है-- 

समाश्चव शरोरघातून्‌ प्रकृतो स्थापयति विषमाँस्‍च समोक रो- 
2 विद्धि, विपरीतमहितमिति, एतद्‌ हिताहितलक्षशमन- 
पवादं भवति | (चरक सूत्र ० भ्र० २५) 

भ्रग्तिवेश के पूछने पर भगवान्‌ आत्रेय ने उत्तर दिया-जों 
प्राह्याद समावस्था भें स्थित शरीर की वात, पित्त, कफ, रक्त, मांस, 
वीर्यादि घातुओं को प्रकृति प्र्थात्‌ साम्यावस्था में ही रखता है, 
इंषित नहीं होने देता श्रौर सुरक्षित रखता है। विषम (बिगड़े हुए) 
धातुओं को समावस्था में ले आ्राता है श्र्थात्‌ सुधार देता है उस 
भोजन को हितकर कहते हैं। इससे विपरीत जो सम धातुप्रों को 
विषम कर (बिगाड़) दे, श्ौर विषम अ्रवस्था में रखे प्र्थात्‌ बिगड़ी 
को बिगड़ी ही रहने दे उसको अ्रहितकर समभना चाहिये। इस 
विषय में खोलकर ग्रागे लिखेंगे। विषम श्रौर श्रहितकर भोजन 
करने से भ्ररुचि, शारीरिक दुरबंलता, कण्डू, पामा, कुष्ठ श्रादि रोगों 
की उत्पत्ति होती है। श्रज्भावसाद तथा दोषों के प्रकुपित होने से 
उस उस देश के भ्रनुसार ग्रहरणी अर्श ग्रादि रोग उत्पन्न होते हैं । 


अधिक भोजन 
यह प्रत्येक मनुष्य का प्रतिदिन का अनुभव तथा डाक्टरों का 
अ्रधिकाँश मे यही मत है कि ६६ प्रतिशत मनुष्य ग्रावश्यकता से 
भ्रध्िक आ्राहार ग्रहण करते हैं । इसका मुख्य कारण यही है कि हम 
सब जिह्दा के दास हैं। हमारी रसना (जिद्दा सदेव स्वादिष्ट 
ओजन के लिए लपलपाती रहती है। हम स्वाद के चक्कर में आकर 
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ही भ्रधिक खा लेते हैं। पुज्य महात्मा गांधी जी इस विषय में लिखते 
हैं :--/हम लोग इतने पेट होगये हैं कि हमारी जिह्मा सदा 
स्वादिष्ठ भोजन चाहती है। इसबिये हम लोग श्रपने मेहमानों को 
स्वादिष्ठ भोजन कराते हैं कि जब हम भी उनके यहां जावेंगे तो वे 
भी हमें वेसा ही भोजन करायेंगे । यदि हम श्रधिक खाने के पाप से 
बचना चाहते हैं तो हमें प्रतिज्ञा करनी चाहिये कि हम किसी भी 
दावत (विशेष भोजन) में भाग न लें । हमारे यहां जब कोई मेहमान 
(प्रतिथि) आजाये तो उन्हें स्वास्थ्य के नियमों का ध्यान रखते हुए 
लिलाना चाहिए ।” किन्तु स्वभाव से यह स्वादुप्रिय मनुष्य स्वा- 
दिष्ठ भोजनों में जो क्षरितक सुख अ्रनुभव करता है इसी सुख को 
अपने जीवन का लक्ष्य बना लेता है औ्रौर भ्रपना सारा बहुमूल्य 
जीवन इस सुख की इच्छापूर्ति में गंवा देता है श्र यह सब भूल 
जाता है कि हमारा हित श्रौर कल्याण इन स्वादिष्ठ भोजनों से 
होनेवाला नहीं है । इसलिये मनुष्य पेटू बन जाता है। स्वास्थ्य, बल 
वीय॑, शक्ति, ब्रह्मचयं, भांड़ में जायें किन्तु इस चदोरे पेटू मनुष्य 
को चटपटे श्रोर मोठे स्वादिष्ठ भोजन चाहियें। जिह्ना का संयम 
.करनेवाले बहुत थोड़े व्यक्ति देखने में श्राते हैं। स्वादिष्ठ भोजन 
करना कोई पाप नहीं किन्तु स्वाद के कारण अधिक खाना 
तथा भोजन को स्वादिष्ठ बनाने के लिये नमक, मिचं, मसाले, 
खटाई आदि हानिकारक पदार्थ डालकर भोजन को बिगाड़कर 
खःना ता महामूखंता है। कविराज हरनामदास जी इस विषय में 
लिखते हैं “चुणों और चटपटी चीजों का चलन बढ़ गया है। बाबू 
लोग गोल गप्पे, इमली को चाट, भल्ले पकोड़ियां एक जगह बेठकर 
खा जाते हैं। लोगो ! होश करो क्यों श्रपने पेरों में कुल्हाड़ी मारते 
हो, ऐसी चीजें हाजमे को बिगाड़ती हैं भ्रौर जीवन के सार (वीयं) 
को दुबंल करतो हैं. श्रौर सन्ताने उत्पन्न करने योग्य नहीं रहंने 
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देती । छोटे बड़के जो खटाई खाते हैं उन्हें युवावस्था से पहिले ही 
कामवासता को उमंग श्राने लगतो हैं जिनको आंखें खुली हैं वे ये सब 
बातें स्पष्ट रीति से देख रहे हैं ग्रधिक क्या लिख। ऐसे दृश्यों को 
देखते हुये मैं इस परिराम पर पहुंचा हुं कि हमारो निबंलता हमारे 
रोग, हमारा बुढापा, एक सीमा तक खाने-पीने की गरीबी के कारण 
है। ग्रत: भोजन में बड़ी सावधानता और संयम की ञ्र।वश्यकता है । 


सअ०+«»»»» ०ण्णव, १३ 09 हम्-»क «मम» 


भोजन में संयम 

स्वास्थ्यप्रिय व्यक्ति वा ब्रह्मचारी न अधिक खाता है न न्यून; 
किस्तु शरीर के लिये जितना श्रावरयक है ठोक उतनो ही मात्रा थे 
खाता है। श्रधिक खाना सरल और सर्वेथा उपवास करना भी 
सहज है किन्तु यथोचित (न न्यून न अ्रधिक) खाना भ्रधिक कठिन 
है। भोजन समतोलता रखना ही तो ब्रह्मचारी की सच्ची तपस्या 
है। यही भोजन का संयम है । “मितभोजन स्वास्थ्यम 
यह सूत्र आझ्राया है श्र्थात्‌ मितभोजन अल्पाहार स्वास्थ्य क॑ लिये 
हितकर है। श्रतिभोजन तो सभी ने वर्जित किया है किन्तु मिताहार 
की प्रशंसा प्रायः सभी लेखक श्रौर व्याख्याता करते हैं। किन्तु 
मनुष्य को विशेषता तो तब है जब वह शरीर को जितने भोजन को 
भ्रावरयकता है उतना ग्रहण करे, न भ्रधिक न न्यून। यथोचित 
भोजन करना बहुत बड़ा संयम है श्र यह भोजन का संयम ब्रह्म- 
चयं, स्वास्थ्य श्रादि सभी शुभ कर्मों की श्राधारशिला है। भोजन 
में संयम करनेवाला मनुष्य कोई सहसौ्रों में एक दो होता है। श्रोर 
ऐसा ही संयमी पुरुष श्रेष्ठ सच्चे स्वास्थ्य का स्वाद लूटता है भौर 
ब्रह्मचयं पालन में सफलता ऐसे ही सोभाग्यशालो व्यक्ति को प्राप्त 
होती है । ७५ प्रतिशत स्वप्नदोष के रोगी भोजन मै संयम न होने के 
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कारण ही होते हैं। जहां भोजन कुछ अश्रधिक स्वाद लगा संयम न 
होने के कारण पेट को ठोककर भर लिया। चात्री में पेट के भारी 
डोने से स्वप्नदोष हो जाता है। फिर सारा स्वाद निकल जाता है 
रोता और पछताता है। कितने ही व्यक्ति श्रपनी इस भूल को 
समभते हैं किन्तु संयम न होने के कारण इसी प्रकार हानि उठाते 
रहते हैं। कुछ रोगी श्रज्ञानवश भो भोजन में श्रधिक खाने की भूल 
करते हैं। जब उन्हें पता चलता है तो श्रधिक भोजन करना छोड़ 
देते हैं और ग्राहार-व्यवहार के संयम को धारण कर लेते हैं । नित्य 
युक्त भाहार-विहार के बिना कल्याण सम्भव नहीं । अतः सभी 
तथा विद्यार्थियों के लिये युक्ताहारविहार का श्रादेश वा उपदेश 
ऋषियों ने किया है--“नित्यं युक्ताहारविहारवान्‌ विद्योपा्जने च 
यत्नवान्‌ भव विद्यार्थी श्रर्थात्‌ ब्रह्मचारी को 'र्नित्य युक्ति से 
श्ाहार-विहार करते हुए विद्याग्रहणा में यत्नशील होना चाहिये। 
मात्रा से न्‍्यून श्राहार करने से बल, वर्ण, कान्ति, शंक्ति, पुष्टि का 
नाश वा क्षोणखता होती है, तृष्ति नहीं होती । उदावते झ्रादि रोग 
उत्पन्न हो जाते हैं, मनुष्य श्रतृष्त ओर अश्ञान्त रहता है, वीय॑ ग्रादि 
चातुओं की वृद्धि नहीं होती, आयु घट जाती है। शरीर की प्राव* 
इयकतानुसार भोजन न करने से शरीर का सारभाग वोय॑, बल, 
झ्रोज नष्ट हो जाता है। मन बुद्धि श्रौर इन्द्रियों की शक्ति का ह्वात 
और नाश हो जाता है और ५० प्रकार के वातरोगों की उत्पत्ति 
होती है। श्रत: न्यून भोजन करना, स्वस्थ होते हुये उपवास करना 
शआ्रादि स्वास्थ्य के लिये हानिका रक हैं क्षिन्तु यह स्मरण रखने की 
बात है कि जहाँ आावद्यकता से न्यून भोजन शरीर को रोगी तथा 
क्षोण बनाता है वहां प्रावश्यकता से अधिक भोजन बल, वीर्य, बह्म- 
चये ओर स्वास्थ्य के लिये और भी भ्रधिक घातक है। न्यून भोजन 
करना इतना श्रपराघ नहीं जितना बड़ा घोर अपराध श्रधिक 
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भोजन 


भोजन करना है। कम भोजन करने 
दिनों में होती है किन्तु श्रधिक भोज 
का शोच्न ही दण्ड मिलता है। श्रत 
करने की हानियाँ लिखी जाती हैं । 


ज++४-- ४ १0 >> 


अधिक भोजन से हानियां 


मात्रा से अधिक खाने से आलस्य, भारीपन, पेट फूलना, पेट 
में गुड़गुडाहट भ्रादि उपद्रव खड़े हो जाते हैं। महात्मा गाँधी जी 
लिखते हैं कि “प्रधिक खाने से बहुतों के पेट मे वायुविकार पैदा 
हो जाता है, खट्टी डकार ब्राती हैं, यह भोजन न पचने की पहिचान 
है । डाक्टर और वेद्य सभी का यह मत है ”। पेट को ठूस ठू स कर 
भरने से विशुचिका रोग (हैजा) बहुत ही शीघ्र होता है झौर 
इन्फ्लुएल्जा के होने की भी भ्राशंका रहतो है। भ्रपचन, अ्रजीर्णो, 
मलबन्ध, आनाह, संग्रहणी, बवासीर तथा स्वप्नदोष प्रमेहादि घातु 
सम्बन्धी रोग अ्रधिक खाने वाले पेटू लोगों को ही होते हैं। मनुष्य 
प्रायः जितना खाते हैं उसका तीसरा भागी" भी नहीं पच्रा सकते, 
जो भोजन नहीं पचता वह पेट में पड़ा रहकर रक्त को विषेला श्रौर 
दूषित बनाता और स्वप्नदोष भ्र्शादि असंख्य विकारों का जन्म 
देता है। प्राराशक्ति को द्विगुणा कार्य करना पड़ता है, एक तो 
अधिक भोजन के पचाने में, दूसरा मल को बाहर निकालने में । 
प्रधिक खाने से राष्ट्र के श्रन्त और धन दोनों का अपव्यय होता है 
तथा रोग(दण्डरूप)भी प्रकृति देवी प्रदान करती है। घनी लोग इस 
दोष के अ्रधिक दोषी हैं, वे कई निधन मनुष्यों का पालन जिससे हो 
जाये इतना अ्रधिक भ्रन्‍्त प्रतिदिन बिगाड़ देते हैं। यह घोर भ्रपराध 
है। भ्रतः मात्रा से श्रधिक भोजन नहीं करता चाहिये । इस विषय 
मे मनु जी महाराज लिखते हैं-- 


श्र 


से शरीर की क्षति कुछ भ्रधिक 
न करनेवाले को श्रपने अपराध 
* यहाँ संक्षेप से श्रधिक भोजन 
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१७४ ब्रह्म चर्य के साघत-- ६ 


भ्रनारोग्यमनायुष्यमस्वग्य॑ चातिभोजनम्‌ । 

भ्रपुण्यं लोकविद्विष्ट तस्मात्तत्परिवर्जयेत्‌ ॥ (मनु० भ्र० २-१७) 

ग्रति भोजन करने से स्वास्थ्यहानि तथा रोगों की वरद्धि होती है, 
श्रायु घटती है, व्याधि श्रादि के कारण अनेक दुःख भोगने पड़ते हैं, 
पुण्य का नाश प्लौर पाप की वृद्धि होती है, श्रौर श्रधिक खानेवाले 
की जनता में निन्‍दा भो होतो है। ब्रह्मचारी को तो भूलकर भो 
प्रधिक भोजन नहों करना चाहिये। पेट ठोक ठोक कर ग्रधिक 
भोजन करनेवाला सात जन्म भी ब्रह्मचारी नहीं रह ४, ] 
ब्रह्मचारी का सायंकाल का भोजन मध्यात्न से श्राघा होना चा 
तथा सोने से दो या तीन घण्टे पूर्व ही भोजन करना ९४ । दुग्ध 
तथा जलपान भी सोने से दो वा तीन तप कर लेता 
चाहिए। अतः श्रधिक भोजन, हें रुकी हेये । 

कवि कक ९२१४४ इस विषय में लिखते हैं-- 

अर पा भरने से फुटबाल फटि जाय । 

बड़ी केपा भगवान्‌ की पेट नहीं फटि जाय ॥१॥ 

यद्यपि न दोखत,पेट फटा, फटत मनुज की देह। 

रोग भयंकर होत है धने नरक को गेह ॥२॥। 

इसी विषय में “ब्रह्मचयं ही जीवन है” पुस्तक के प्रसिद्ध लेखक 
स्वामी शिवानन्द जी लिखते हैं-- 

“ग्रधिक भोजन करनेवाला सात जन्म भी ब्रह्मचारी नहीं हो 
सकता क्योंकि जोर की आआरांघी ज॑से पेड़ों को उखाड़ डालती है, 
वेसे कामदेव पेटू मनुष्य को पटक पटक कर मार डालता है। 
भ्रधिक भोजन करने वाला पुरुष किसी हालत में वीर नहीं रोक 
सकता, उसका चित्त सदा विषय की श्रोर लगा रहता है । मन शरद 
तन दोनों रोगी बन जाते हैं, आयु घट जाती है श्रोर स्वार्थ व 
परमार्थ दोनों मटियामेट हो जाते हैं। यदि प्लापको वीयंवाबु या 


पु 
शा 
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झारोग्यवान्‌ बनना हो, स्वप्नदोष से झौर प्रकाल मृत्यु से बचना 
हो तो झ्रापको अवश्य हो सादा मिताहारी बनना होगा ।”' 


कम+ ऊल्‍न+ हे 0 य सर समा 


उत्तम भोजन से उत्तम सन्तान 

इस विषय में महषि दयानन्द जी महाराज श्रपने ग्रन्थ संस्कार 
विधि भें गर्माधान संस्कार विषय पर लिखते हैं-- 

“उत्तम सन्‍्तान करने का मुख्य हेतु यथोक्‍त वच्च वर के 
झ्राहार पर निर्भर है। इसलिए पति-पत्नी अपने शरीर आत्मा की 
पुष्टि के लिए बल ओर बुद्धि आदि की वद्धंक सर्वोषधि का सेवन 
करें। वे पुष्टिकारक सर्वोषधि ये हैं | दो खण्ड झ्राम्बाहल्दी, दूसरी 
खाने की हल्दी, चन्दन, मुरा, कुष्ठ, जटामासी, मोरबेल, शिला- 
जीत, कपूर मुस्ता, भद्रमोथ, इन सब गऔषधियों का चुर्णा करके 
समभाग लेके उदुम्बर के काष्ठपात्र में गाय के दूध के साथ उनकी 
दही जमा धौर उदुम्बर ही के लकड़ी की मन्थनो ले हे मन्यन करके 
उससे से मक्खन निकाल उसको ताय घृत करके उसमें सुगन्धितद्रव्य 
केशर, कस्तूरी, जायफल, इलायची, जावितन्नी मिला के भ्र्थात्‌ सेर 
भर दूध में छटाँक भर पूर्वोक्त सर्वोषधि मिला सिद्ध कर घो हुये 
पदचात्‌ एक सेर भें एक रत्ती कस्तूरी झर एक माशा केशर और 
एक-एक माशा जायफल आदि मिला के नित्य प्रातःकाल उस घी 
से २२, २३ पृष्ठ संस्कारविधि में लिखे प्रमारो प्राघारावाज्याभा- 
गाहुति ४ (चार) भोर पृष्ठ ३४ में लिखे हुए हक 220 प 
सात मन्त्रों के भ्रन्त में स्वाहा शब्द का उच्चारण करके 
३ । जा स्थापन क्रिया करनी हो उसके दिन में होम करक उसी घो 
को दोनों जने खीर या (भात के साथ मिला कै यथारुचि भोजन 
करें। इस प्रकार पुष्टिकार॒क भोजन करके गर्भ स्थापन करें तो 
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श्छ६द.., ब्रह्मच्य के साघन--& 


सुशील, विद्वान, दीर्घायु, तेजस्वी, सुर शौर नीरोग पुत्र उत्पन्त- 
होवे । यदि कन्या की इच्छा हो जल में चावल पका प्वोक्‍त प्रकार 
घृत गूलर के एक पात्र में जमाये हुए दही के साथ भोजन करने से 
उत्तम गुरायुक्त कन्या भी होवे क्योंकि “आ्राहारशुद्धी सत्त्वशुद्धि: 
सत्त्वशुद्धों ध्र्‌वा स्मृति: यह छान्‍्दोग्य का वचन है भ्र्थात्‌ आहार 
जो मद्य मांसादिरहित घृत दुग्धादि चावल गेहूं ग्रादि के करने से 
श्रन्त:करण की शुद्धि बल, पुरुषार्थ, आरोग्य और बुद्धि की प्राप्ति 
होती है ; जेसे सब पदार्थों को उत्कृष्ट करने की विद्या है वंस्ते 
सन्‍्तान को उत्कृष्ट करने की यह विद्या है। इस पर मनुष्य लोग 
बहुत ध्यान देवें, क्योंकि इसके न होने से कुल की हानि नीचता 
श्रौर होने से कुल को वृद्धि और उत्तमता ग्रवश्य हातो है ।' 
गर्भाधान के समय स्त्रों को सावधान रहने के लिए लिखते हैं- 
“पुन: स्त्री के भोजन छादन का सुनियम करे, कोई मादक 
मद्यादि, रेवक हरीतकी (हरड़) ग्रादि. क्षार श्रतिलवरा श्रादि, 
प्रत्यम्ल श्रर्थात्‌ अ्रधिक खटाई, रुक्ष चर्श ग्रादि, तीक्षण भ्रधिक लाल 
मिर्ची भ्रादि स्त्री न खाबे किन्तु घृत, दूध, मिष्ट, सोमलता श्रर्थात्‌ 
गुडच्यादि श्रोषधि चावल, मिष्ट, दि, गेहूं, उर्द, मूड, तुश्नर श्रादि 
श्रन्न श्रोर पुष्टिकारक शाक खावे । युक्त आहार विहार सदा करे । 
दुधि में शृंठी और ब्राह्मो श्रोषधि का सेवन स्त्री विशेष किया करे 
जिससे सन्‍्तान अति बुद्धिमाव्‌ रोगरहित शुभ गुण कम स्वभाव 
वाली होवें।'' 
उत्तम सनन्‍्तान निर्माणाथे पूं सवन संस्कार मे महषि लिखते हैं- 
“स्त्री सुनियम युक्‍ताहार विहार करे, विशेषकर गिलय 
ब्राह्मी श्रोपधि और शुण्ठी को द्रुध के साथ थोड़ो-थोड़ी खाया करे,. 
धोर शयन श्रौर श्रधिक भाषण, पभ्रधिक खारा, खट्टा, तीखा, 
कड़वा, रेचक हरड़ें प्रादिन खावे, सूक्ष्म प्राह्यद करे, क्रोध, दो ८ 
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घोभादि दोषों भें न फंसे, चित्त 


शुभाषरण करे ।” को सदा अधननतरले/ इत्यादि 


भोजन का स्थान 
भोजनालय- जिस स्थान पर बैठकर मनुष्य भोजन करे वह 
इतना शुद्ध, लीपा-पोता, घुला-घुलाया, हवादार और खुला होना 
चाहिये, जिससे आहार ग्रहण करते समय मन में कोई विकार व 
धाये । उस समय भोजन करने वाले व्यक्ति का चित्त भोजनालय 
की स्वच्छता भादि से प्रभावित होकर सर्वथा शान्त श्रौर प्रसन्न 
रहना चाहिये। श्राहार-ग्रहण करते समय यदि चित्त में किसी 
ध्कार की गड़बड़ी वा भ्रशान्ति हुई तो भोजन का पाचन कार्य 
भलीभांति न हो सकेगा । भोजन करते समय मानसिक विचारों 

का शरीरयन्त्र पर भ्रत्यधिक प्रभाव पड़ता है। 


जो लोग शुद्धि नहीं करते उनके भोजनालय में कहीं कोयला, 
कहीं राख, कहीं लकड़ी, कहीं फूटी हांडी, कहीं भूठी रकेबी तथा 
मांस खाने वालों के स्थान पर हाड़गोड़ श्रादि पड़े रहते हैं श्ौर 
मक्खियों का तो क्या कहना । वह स्थान ऐसा बुरा प्रतीत होता है 
कि यदि क्कोई श्रेष्ठ मनुष्य जाकर बेठे तो उसे वांत (वमन) होने 
की भी सम्भावना है। ऐसे दुरगन्धयुक्त रथान पर भोजन करने से 
शरीर श्रोर मन पर अच्छा प्रभाव कैसे पड़ सकता है ? पूर्वोक्त 
दोषों की निवृत्ति के लिये महर्षि दयानन्द जी महाराज लिखते हैं-- 

“जो पक्‍का मकान हो तो जब से धोकर शुद्ध रखना चाहिए।” 
भ्रौर कच्चे मकान में गाय के गोबर से चौका लगाने का महत्त्व यह 
लिखते हैं-- | आल हे 

“गोमय (गाय का गोबर) चिकना होने से शीघ्र नहीं उख* 
डता, न कपड़ा बिगड़ता भौर न मलिन होता है। जैसे मिट्टी से मंक 
चढ़ता है वेसा सूखे गोबर से नहीं होता । मिट्टी भौर गोबर से जि 
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१७५ बह्मचर्य के साधन--€ 


स्थान का लेपन करते हैं बह देखने में श्रति सन्दर गीता है 
रसोई बनती है वहाँ मोजन करने से घो भिष्ट कर लच्छिक 
गिरता है उससे मक्खी कोड़ी श्रौर बहुत से जीव मलिन स्थान के 
रहने से प्राते हैं। यदि उस थे भाड़, लगवाने से शुद्धि न की जावे 
तो जानो पखानों के समान वह स्थान हो जाता है। इसलिए प्रति- 
दित गोबर मिट्टो भाड़ से सवंधा शुद्ध रखना चाहिये।” इसी विषय 
में प्रइन है “चोके मे! बेठ के भोजन करना अच्छा है या बाहुर 
बैठकर ?” उत्तर देते हैं “जहां पर श्रच्छा गमरणीय सुन्दर स्थान 
देखें वहाँ भोजन करना चाहिये।” इसी विषम में मह॒षि घन्वन्तरि 
थी महाराज सुश्रुत से लिखते हैं- 
मोक्‍्तारं विजने रम्ये निःसंयाते शुभे शुच्ो। 
सुगन्धपुष्परचिते समे देशे च भोजयैत्‌ ।४५८॥ 


४/४४५४५.७॥१॥#9/99५9॥/7.00!7]/पृत्र स्थान श्न० ४६) 

एकान्त स्थान में, जहां पर लोगों का यातायात --ग्राना जाना 
न हो, रमणीय, शुद्ध पवित्र तथा पुष्पादि-से सुगन्धित, सम (जो 
उंचा-नोचा न हो, स्थान में बेठकर भोजन करना चाहिये। हमारे 
शास्त्रकारों ने भोजन, भोजन का स्थान और भोज्यपदार्थों की 
शुद्धता तथा पवित्रता पर अधिक बल दिया है, श्रतः मोजन के 
स्थानादि को घो-लीपकर सवंथा शुद्ध रखना चाहिए । इसी में उत्तम 
स्वास्थ्य का रहस्य निहित है । 


भोजन से पूर्व तथा पश्चात्‌ करने योग्य क्रिया 
भोजन से पूर्व स्नान करने का महत्त्व हमारे प्राचीन प्रुरुषा 
विशेषतया मानते हैं | ग्रामीण लोगों पर इसकी श्र तक छाप है । 


कितने ही भारतीय प्रद्षिक्षित ग्रामीण लोग बिना स्तान किये 
भोजन करना पाप समभते हैं । झतः मकर संकान्ति श्रादि पर्वों पर 
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भोजन १७९ 


सो न नहाने वाले लोग भो भोजन पे पूर्व स्नान कर लेते हैं। य॑ 
प्रसिद्ध लोकोक्ति “सी काम छोड़कर नहा” लोगों में कल कं 
हारिक खूप मे प्रचलित है। संस्कृत के इलोक का यह भाग--“शत्तं 
विहाय भोक्तव्यं सहस्न स्नानमाचरेत्‌” भी यहो सिद्ध करता है कि 
भोजन से पूर्व स्तान भ्वदय ही कर लेना चाहिए। 

महर्षि दयानन्द जो हस विषय में लिखते हैं--'प्रथम स्तान 
इसलिए है कि जिससे शशीर के बाह्य प्रवयवों की शुद्धि भोर 
धारोग्य प्रादि होते हैं इससे स्तान भोजन छे पूर्व प्रवर॒य करना ।” 
ध्ाजकल पढ़े लिखे लोग भोजन तो थार पांच बार तक दिन में कर 
सेते हैं किन्तु स्नान जेसे ध्ावदयक कृत्य को दिल में एक बार भी 
नहीं करते | कितने ही ऐसे बाबू लोग इस भारत भूमि पद मिल 
जायेंगे जो सारे शीतकाल (जाड़े) मे एक बार भी स्तान नहीं करते 
और बिस्कुट भ्रादि तो बिना शौच से निवृत्त हुए ही विस्तर पर 
उठते हीं मंगवा लेते हैं किन्तु ब्रह्मचर्य प्रौर स्वास्थ्यप्रेमी व्यक्ति को 
प्रतिदिन सब ऋतु्रों मै बिता स्नान किये भोजन नहीं करना 


चाहिये । यदि स्नान प्रातः सायं. दोनों समय किया जाये तो घोर 
भी श्रच्छा है । 


यथार्थ में भोजन के श्रध्िकारी तो वे ही लोग हैं जो प्रातः- 
काल ब्राह्ममुहुतं में उठ शौच, स्नान, प्राणायाम ईइवरोपासना, यज्ञ 
व्यायाम श्रादि नित्यप्रति प्रात:काल' ही कर लेते हैं प्रौर इसी प्रकार 
प्तायंकाल भो सब नित्यकर्म करते हैं, भोजन की वेला में हाथ, पाँव 
प्रौर मुख को मलीमांति शुद्ध जल से घोकर स्वच्छ कर लेता 
चाहिए शुद्ध वस्त्र धारंण कर भोजनशाला में जाकर कुश भ्रासन पर 
चैठें, यदि ग्रहस्य हो तो बलिवंश्वदेवयश्ञ करे तथा पपने प्राश्नित 
कुत्ते आदि प्राशियों को भी भोजन दे । | 

हमारे शास्त्रों मे अतिथिसत्काद का महत्त्व प्रत्यधिक पाया 
जाता है। प्रथवंवेद में शध्ाया है--“श्रेयांसमेनमात्मनो मानयेत्‌ 
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(१५।१०२) यदि को भ्रतिथि प्पने घर श्ाजाये तो श्रपना सौभाग्य 
समभकर उसका सत्कार करना चाहिए प्ोर “अधछितवत्यतिथों 
धदनीयात्‌” (झ० ६-८-८) इस वेदाज्ा के अनुसार गृहस्थ को 
ध्तिथि से पूर्व कभी भोजन न करना चाहिए । श्रत: भ्रपने पूज्य- 
जनों साधु महात्मा भ्रतिथियों को श्रेष्ठ भोजन से तृप्त करने के 
उपरान्त स्वयं प्रसन्‍नचित्त हो भोजन ग्रहण करना चाहिए। 

मोजन करते समय बोलना या कोलाहल करना हमारी 
सभ्यता के विरुद्ध है। “वाग्यतस्तु भुश्लीत” के भ्रनुसार मौन होकर 
शान्तिपूर्वक भोजन करना चाहिए | भपने भाग्य श्रौर परिश्रम से जो 
मिले उसी में सन्तुष्ट रहना चाहिये श्रौर प्रन्त की कभी निन्‍्दा 
न करें। कक हे 

भोजनोपरान्त तत्काल ही कठोर शारीरिक या मानसिक कोई 
भी कार्य करना या दोड़ना श्रादि हानिकारक है । शांतिपूर्वक 
शारीरिक .या मानसिक साधारण काये किया जा सकता है। 
भोजन के पूर्व या पश्चात्‌ कभो भो क्रोधादि के करने से भोजन 
बिष बन थाता है। विलम्ब से पचता है भ्रत: सावधान तथा शान्त 
पहना चाहिए । 

भोजन करते समय सर्वप्रकार की चिन्ता शोक ईर्ष्यादि का 
परित्याग कर सवंथा प्रसन्नचित्त रहने से मोजन भलीभांति पचता 
तथा शुद्ध रक्‍तादि धातुभों का निर्माण करता है भ्रौर शरीर का 
ढंग बदलकर शरीर को हृष्ट-पुष्ठ स्वस्थ श्लौर बलिष्ठ बनाता है + 
है। इसके साथ भक्ष्यामक्ष्य का विचार झवद्य रखना चाहिए । 


अक्ष्याभक्ष्य मीमांसा 


प्राचीन काल पे राजा भ्रदवपति की प्रतिज्ञा (न मे रतैनों 
जनपदे न कदयों न मद्यपः) कि “मेरे राज्य में कोई शराब पीने 
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वाला व्यक्ति नहीं है” के श्रनुसार कोई भी माँस मदिशा ध्रादि 
बुद्धिताशक अल सेवन करने वाला नहीं था। सभी लोग घमक्ष्य 
3202 ९-अलक वद्धक, भक्ष्य पदार्थों का सेवन करते थे । 

“पी प्षय पदार्थों को श्रपनाकर निज बल बुद्धि को 
खो बठे। यहां तक कि निरामिषभोजी हव्याणा प्रान्त में भो 
झाजकल मांसादि अभक्ष्य पदार्थों का सेवन दिन प्रतिदिन बढ़ता 
जा रहा है। प्रभक्ष्य भौर भक्ष्य पदार्थों के हानि लाभों को विचार 
कर अ्रभक्ष्य पदार्थों का सवंथा परित्याग कर देना चाहिए । 

भक्ष्य शौर प्रभक्ष्य पदार्थों की परिभाषा ऋषि दयानन्द जो 
के शब्दों भे निम्न प्रकार है:-- 

“जितना हिंसा भ्रौर चोरी, विश्वासघात, छुल, कपट प्रादि 
से पदार्थों को प्राप्त होकर भोग करना है वह अभक्ष्य प्रौर घहिसा 
धर्मादि कर्मो से प्राप्त होकर भोजन श्रादि करना भक्ष्य है। जिन 
पदार्थों से स्वास्थ्य, रोगनाश, बुद्धि, बल, पशक्रमवृद्धि होवे घौर 
भायुवद्धि होवे उन तण्डुलादि (चावलादि), गोघूम (गेहूँ), फल,कन्व, 
दूध, घी, मिष्टादि पदार्थों का सेव्र॒न यथायोग्य पाकमेल करके 
यथोचित समय पर मिताहार भोजन करना सब भक्ष्य कहाता है। 
जितने पदार्थ श्रपनी प्रकृति से विरुद्ध विकार करनेवाले हैं उन उन. 
का सवंथा व्याग करना श्रौर जो जो जिसके लिए विहित हैं उन 


उन पदार्थों का ग्रहएा करना यह भी भक्ष्य है |” 
(सत्यार्थ प्रकाश दशम समुल्लास) 


इस परिभाषा को ध्यान में रखते हुए श्रपने भोजन में सुधार 


कर भ्राहार-विहार करना चाहिए। 
उच्छिष्ट भोजन शअमकदय 


नोच्द्िष्टं कस्पचिद्दद्यान्नाद्याच्वेव तथान्तरा | 
न चेवात्यशनं कुर्यात्न चोच्छिष्टः क्वचिद्‌ व्रजेतू ॥ 
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किसी को भ्पना उच्छिष्ट-मूठा भोजन न दे भौर न किसी छल 
भोजन के घीच स्वयं खावे भ्र्थात्‌ एक थाली 5 ६३| से भ्रधिक्त 
नर-नारियों को भोजन नहीं करना ४६ हर क्ष भोजन भो 
झभक्ष्य है। श्रौर हाथ १२ घोये ब्र्निा १९% इघर उधर न जावे। 
कुछ एक भाई भम्जह उहू2अरेल करें कि 'गुरोरुच्छिष्टभोजनम्‌! 
इसका क्या. हर ? इसका श्रभिप्राय यह है कि गुरुजी के 
भोजन एचात्‌ जो भोजन प्रथक्‌ छुद्ध-पवित्र रखा हुआ्ना है 
उस भोजन को शिष्य करे। और इससे दूसरी शिक्षा यह भी 
मिलती है कि गुरुजी के भोजन करने के पश्चात्‌ हो शिष्य को 
भोजन करना चाहिए । 


क्या हहद का भी उपयोग नहीं करना चाहिए वह भी तो 
मक्खियों का उच्छिष्ट है श्रौर क्‍या दूध भी नहीं पीना चाहिए वह 
भी बछड़े का भूठा है इसका उत्तर ऋषि दयानन्द जी महाराज के 
शब्दों धै इस प्रकार हैः--“शहद कथनमात्र ही उच्छिष्ट होता है, 
परन्तु वह बहुत सी श्रौषधियों का सार ग्राह्म (ग्रेहशा करने योग्य है); 
बछड़ा अपनी मां के बाहर का वृष पीता है भोतर के द्रघ को नहीं 
पी सकता, इसलिए उच्दिष्ट परन्तु बछड़े के पिये पश्चात्‌ जल से 

उसकी मां के स्तन घोकर शुद्ध पात्र में दूध दोहना चाहिए ।” 
(सत्याथंप्रकाश दशमं समुल्लास)' 


साथ धौर उच्दछिष्ट खाने वि यह एक भारी दोष है कि एक 
व्यक्ति के साथ दूसरे व्यक्ति की प्रकृति श्रौर स्वभाव नहीं मिलता । 
प्रकृति शोर स्वभाव भेद होने से एक दूसरे के रोग एक दूसरे को 
खग जाते हैं। जिस प्रकार से (कुष्ठी) कोढ़ी व्यक्ति के साथ भोजन 
करने से धच्छे मनुष्य का रक्त भी बिगड़ जाता है। इसलिफे 
उच्छिष्ट भोजन पझ्भक्ष्य है । 


56व॥60 शां॥ एकवा56वाश 


भोजन १ पे ) 


झमक्ष्य पदार्थ 
वर्जयेन्मधघु मांस (मनु० २।७७) 

मधु शोर भांस का सेवन करना वर्जित है। संस्कृत साहित्य थे 
मधु शब्द ध्राय: दो भर्थों भें धयुक्त होता है। प्रथम शहद, द्वितीय 
शराब । यहां मधु शब्द से शराब शर्थ करना चाहिए, शहद नहीं । 
मधु शोर मांस का निषेध मनु महाजाज ने इसलिए किया है कि यह 
दोनों मदकारी हैं श्रोर भी जितने गाञूुफा, अफीम, चएस श्ादि 
नशा करने वाली वस्तुयें हैं उन सब का सेवन वर्जित समभना 
चाहिए । क्योंकि “बुद्धि लुम्पति यदृद्रव्यं मदकारि तदुच्यते” । 

(शाज़ु घर ध्व० ४-इलो ० २१) 

जो द्रव्य बुदि का नाश फरनेवाला है भ्र्थात्‌ जितनी भी 

बस्तुयें नशा पैदा करती हैं वे सब बुद्धिलोपक होने से भ्रभक्ष्य हैं । 


दराब 
गौडी पंष्टी च माध्वी च विज्ञेया त्रिविधा सुरा। 
यथवेका तथा सर्वा न पातव्या द्विजोत्तमः॥ 
। (मनु० ११।६४) 
शराब तीन प्रकार की होती है। प्रथम जो गुड़ केद्वारा बनाई 
जाय वह गौडी, दूसरे णो भराटे से बनाई जाये वह पंष्टी, तीसरे 
जो मधुक वक्षों के फूलों से बनाई जाये वह माधवी कहलाती है । 
जेसी एक वंसी ही सारी हैं भ्रतः तीनों प्रकार की शराब वर्जित हैं ॥ 
सुरा वे मलमन्‍्नानां पाप्मा च मलमुच्यते । 
तस्माद ब्रह्मणाराजन्यो वेश्यह्च न सुर पिबेत्‌ ॥ 
(मनु० ११६३) 
धराब श्रन्तों का मल है श्रोर मल, पाप कहलाता है । अ्रत$ 
ब्राह्म रा, क्षत्रिय भौर वेश्य( शुद्ध भी) सुरापान न करे । 


56व॥60 शां॥ एकव56वााश 


नए ब्रह्मचयं के साघन--& 


मांस 
नाकत्वा प्राणिनां हिसां मांसमुत्पद्यते क्‍्वचित्‌ । 
न च प्राणिवध: स्वग्येस्तस्मान्मासं विवर्जयेत्‌ ॥ 
(मनु ० ५॥४८) 
प्राणियों की हिंसा किए बिना मांस को उपलब्धि नहीं होती । 
प्राणियों का मारना सुखदायक नहीं | अतः माँस खाना स्वेथा 
निषिद्ध है | मांपमक्षो लोग 'ग्रहिसता परमो घर: का उल्लड घन 
कर महापापी बनते हैं । 
योर्शहसकानि भूतानि हिनस्त्यात्मसुखेच्छया 
स जोगंश्च मृतरचेव न क्वचित्सुखमेघते ।। 
(मनु० ५।४५) 
जो भ्रहिप्तक प्राणो प्र्थात्‌ गाय, मुर्गी, 'बकरो, वकरा, मछली 
,सादि को श्रपने सुख के लिए मारता है वह इस लोक थे तो क्या 
थए्लोक में भी सुल्च को प्राप्त नहीं होगा । 
भ्राजकल लोग मछलो ग्रोर श्वण्डे के खाने को मांस भक्षण में 
वहीं गिनते । किन्तु- - 
मत्स्याद: सर्वमांत्ादस्‍्तस्मान्मत्त्यान्‌ विवज येत्‌ । (मनु० ५१५) 
मछली को खानेवाले 'सर्गमांसाद:' अर्थात्‌ सभी का मांस 
खानेवाले कहलाते हैं । इसका अभिप्राय यह है कि जिसने मछबी 
का मांस खा लिया, उसने सबका मांस खा लिया ग्रता। मछलो का 
मांस खाना नित्तान्त-निषिद्ध है । 
माँस, मदिरा भ्रादि के अ्रतिरिक्त-- 
लशुनं गृख्ञनं चेव पलाण्डु कवकातनि च ॥ 
प्रभक्ष्यानि द्विजातोनाममेध्यप्रभवारि। च ॥ (मनु० १॥५) 
द्विज भ्रर्थात्‌ ब्राह्मण क्षत्रिय गेइ्य श्ौर शुद्रों को लशुन। 
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भोजन १८१ 


दालगम, प्याज, कबक (साँप की क्षत्री) श्रौर मखिन, विष्ठा, यूत्र 

आदि के संसर्गे से उत्पन्न हुए शाक, फल, मूल ग्रादि नहीं खाने 

चाहियें । ह | 

लोहिताब्‌ वृक्षनिर्यासान्‌ ब्रदचनप्रभवांस्तथा । 

शेलु' गव्यश्व पेयूषं प्रयत्नेन बिवर्जयेत्‌ ।(मनु० ४९) 
वृक्षों के लाल वष्वेत सभी प्रकार के गोन्द, शेलु-निसोड़ा 

कौर गौ का खींस भी वर्जित है | 


ब्रह्मचारियों के लिए अमक्ष्य वदार्थ 
पिता ब्रह्म बारी को ब्रह्मचर्य का उपदेश करता हैं कि-- 
मांसरूक्षाहार्मद्यादिपान च वर्जय ।।१५॥ 

(संस्कारविधि-वेदा रम्म प्रकरण) 
सांस, रूखा भोजन श्रोर शराब ग्रादि का 
॥[9/;:9४ 8/.00॥7 
तिक्तकपषायक्षा ररेचनद्रव्यारि मा सेवस्व ॥१९॥ 

(संस्का रविधि-वेदारम्म प्रकरण ) 

प्रति खट्ठा भ्रमली प्रादि, प्रति तीखा लालमिचं भ्रादि, कसेला 


हरड़े भ्रादि, क्षार अधिक लवण श्रादि श्रौर रेचक जमालगोटा 
पध्रादि द्रव्यों का सेवन मत कर | श्रतः ब्रह्म चारियों को चाहिए कि 
उपयु कत सब पदार्थों को त्याग कंयथ जीवन को उदात्त बनावें 
ब्रह्मातारी को लाल मिर्च, सफेद, काली, हरी कोई भी मिर्च 
खानी तो क्‍या खाने के लिए छूनी भी नहीं चाहिए । 
'घुतौदनं तेजस्काम:' भ्रर्थात्‌ जो वेजस्वी बलवान होना चाहे 
उस्ते घुत चावल श्रादि 


सात्विक पदार्थों का सेवन करना चाहिए | 
ऋषि दयानन्द जी ने इस विषय मे लिखा है- 


हे ब्ह्मचा रह 
सेवन मत कर | 
ग्रत्यम्लाति 
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१८६ ब्रह्मचयं के साघन-- ६ 


मनुष्य लोग घृतादि उत्तम पदार्थ न छ्वावें तो उनके शदीर 
शोर भ्रात्मा के बल' की उन्नति न हो सके, इसप्रे श्रच्छे पदार्थ 
खिलाना-पिलाना भी चाहिए। (सत्यार्थ० तृतीय समुल्लास) 


भ्रौर--“जिस प्रकार भ्रारोग्य विद्या भ्रौर बल प्राप्त हो उसो 
प्रकार से भोजन छादन श्रौर व्यवहार करें करावें भ्र्थात्‌ जितनी क्षुघा 
हो उससे कुछ न्यून भोजन करें ।”  (सत्याथे० द्वितीय समुल्लास) 

अचार, मुरब्बे, चटनी, मसाले, खट्टे, चटपठे मसाले युक्त 
भोजन ब्रह्मचारी को भूलकर भी नहीं करने चाहिएं। वंस्ते ये 


गे । 4 थी (8४ धा.एणा... 
सभी मनुष्यों को चाहिए कि बल, बुद्धि, पराक्रमवर्धक 
तरिदोषनाशक, ब्रह्मचयं के लिए हितकारक सात्त्विक,द्रह़््यों को ही 
अपने भोजन में स्थान दें ध्नौर जितने भी पदार्थ मांस मदिरादि 
बुद्धिनाशक एवं देश के लिए भी श्रहितकारक हैं उनको सवंदा के 
लिए छोड़ दें । क्‍्योंकि-- 
.. श्रभोज्यमन्न नात्तव्यमात्मनः शुद्धिमिच्छता। 
श्रज्ञानभुक्त तृत्तायं शोध्यं वाप्याशुशोधने: ॥ 
(मनु० ११।१६०) 
जो अपने श्रापको पवित्र रखना चाहता है उसे चाहिए कि 
वह अभक्ष्य पदार्थों का सेवन कभी न करे | यदि कोई श्रज्ञानवश 
श्रभक्ष्य पदार्थ खाया भी जावे तो ज्ञान होने पर वमन आ्रादि के द्वारा 
निकाल देवे।वा कोई भ्रात्मा की पवित्रता के लिए प्रायश्चित्त 
श्रवश्य करे । 


विरुद्ध भोजन 
बहुत से भोज्य पदार्थ ऐसे हैं कि जो परथक-पृथक्‌ खाने से तो 
लाभ करते हैं, परन्तु यदि उनको मिलाकर श्रथवा एक के पदचात्‌ 
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भोजन (७७ 


दूसरा पदार्थ खाने से घाभ के स्थान पर हामि करते हैं। ऐसे पा 
तीचे लिखे जाते हैं। 

१. दही को गरम रोटी भषवा किसी भी गरम पदार्थ के शाथ 
ते खाना चाहिए। पानी मिला दृध शोर घी खता हानिकारक है । 
छाछ, वही प्रथवा बेलगिरी भे से किसी के साथ कैला खागा दवानि- 
फारक है | बराबर-बराबर घी तथा मधु या जल प्ोग मधु मिल्लाकण 
लाना मानो विष को खाना है | कांसी, ताम्या या पीतल के पात्र 
में कई दिन का रखा हुप्ला घो, तेल या कुछ समय का रखता हुआ 
दूध, मक्खन, खटाई, दही श्रथवा छाछ भोर दूध के साथ सिरका; 
धञ्जीर, काजी, तमक, इमली, भ्रखरोट, निम्बू श्रथवा जामन खाना 
हानिकारक है, किसी भी उष्ण पदार्थ के साथ शीतल णर्बत कबाड़ी 
तरबूज भथवा खीरा नहीं खाना चाहिये | फांजी या सिरका के 
साथ तिब हानिकारक है। तेल भोर बेसन श्रर्थात्‌ तेख के पकोड़े 
नहीं खाने चाहियें। भूख फो बन्द करते हैं, मेदा को खशाब करते 
हैं। तेल की बनी हुई भौर घो की बनी हुई चीजें साथ-साथ खाना 
हानिकारक है । गनन्‍ता भोर मसूर की दाल साथ-साथ नहीं खानी 
चाहिये | मूली या खरबुजे के साथ मधु, दूध मे गुड़, खरबूजा 
एक साथ नहीं खाना चाहिए। घी चिकनी मिठाई 'खटाई 
सीरा फूट, ककड़ी, तरबूज, खरबूज तथा नाशपाती के ऊपर पानी, 
शरबत या दूध की लस्सी पीना बहुत हानिकारक है। 


साचिक, राजपिक और तामसिक भोजन 


सत्त्वत रज शोर तम की साम्पावस्था ही प्रकृति है और सभी 


धाकृतिक पदार्थों को इन तीन श्रेणियों में विभक्त किया जा सकता 
है। भोजन भी सात्त्विक राजसिक भौर तामसिक भेद से तीन 
पकार का है। मनुष्यों की प्रवृत्तियाँ प्रपती-ध्रपनी रुचि श्रौर स्वभाकः 
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_.. दस्त 


श्ष्८ ब्रह्मचय के साधत--६ 


'के कारण विभिन्‍न हैं। जिसकी जैसी प्रवृत्ति होती है वह॒ उसी 
प्रकाए के भोजन को पसन्द करता है। श्रीकृष्ण श्री गीता धे्‌ 
लिखते हैं--“भ्राहारस्त्वपि सर्वस्य श्रिविधो भवध्ति प्रियः” श्र्थात्‌ 


सभी मनुष्य अपनी-अपनी प्रवृत्ति के श्रनुतार तीन रन जन 
को श्रेष्ठ समभतते हैं, सात्त्विकवृत्ति के लोग [व को घत 


"श्रेष्ठ समभतते हैं, गाजसवृत्ति के लोग राजसिक गी उत्तम 
मानते हैं, इसो प्रकार तम:प्रधान ता भोजन पे रुचि 
दे 


"रखते हैं । 
सात्त्वि के 
लव कर्क ५ को । 
र्स्याः 2९ रा हथा भ्राहारा: सात्त्विक प्रिया: ।। 
० (गीता १७।८) 


श प्रारोग्य सुख प्रौर प्रीति को बढ़ानेवाले तथा 
च 


/ स्थिर (देर तक ठहरनेवाले) एवं हृदय के लिए 
१०५ री भोजन सत्त्वगुणी मनुष्यों को प्रिव होता है । भ्र्थात्‌ जिस 
'मोजन के सेवन से भ्रायु, बल वीरय॑ भ्ारोग्य श्रादि की वृद्धि हो, जो 
'सरस चिकना (घृतादियुक्त), चिरस्थायी भौर हृदय के लिए 
हितकारी हो वह भोजन सात्त्विक है । 


सात्तविक-पदार्थ 


गाय का घो, दूध, गेहूं, जो, चावल, मू'ग, मोठ, उत्तम फल, 
'पत्तों के शाक, काली तोरई, घोया (कह) श्रादि मघुर, शीतल, 
स्तिग्घ, सरस शुद्ध पवित्र भर शीघ्र पचनेवाले तथा श्रोज एवं 
ऋान्तिप्रद पदार्थ हैं वे सात्त्विक हैं । 
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भोजन १८६ 


राजसिक भोजन 


कट्वस्लखवरणात्युष्ण॒तीक्षण रुक्षविदाहिनः । 
भाहारा राजसस्येष्टा दुःखशोकामयप्रदाः ॥। 
(गीता १७।६) 
है कड़वे, खट्ठें, नमकीन, श्रत्युष्णा, तीक्ष्ण, रूक्ष, दाह-जलन 
पैदा करनेवाले तथा दुःख, शोक भ्ौर रोगों को बढ़ानेवाले भोजन” 
रजोगुणी व्यक्तियों को प्रिय होते हैं। ह 
कड़वे, खट्टे, नमकीन, भ्रत्युष्णा, तीखे, रूखें श्रौर दाहका रक-- 
नमक, मिचं, हमली मसाले भ्रादि से युक्त भोजन राजसिक हैं और 
इसके सेवन से मनुष्य की वृत्ति चंचल हो जाती है, नाना रोगों से 
ग्रस्त होकर व्यक्ति विविध दुःखों का उपभोग करता है और शोक 
सागर में डूब जाता है । 
राजसिक पदाय 
नमक, मिर्च, मसाला, हींग, गाजर, चणा, उड़द, करेला; 
सरसों, तेक थे पके हुए पदार्थ, माँस, मछली, कछुभ्रा, श्रण्डा, 
शराब, चरस, चण्ड़ू . काफी, कोकीन धादि मादक-द्रव्य तथा उष्ण 
रूक्ष, गृष्ठ, भारी देए में पचनेवाले सभी पदार्थ राजसिक हैं । 


तामसिक भोजन 
यातयामं गतरसं पूति पयु षितं च यत्‌ । 
उच्छिष्टमपि चामेध्यं भोजन तामसप्रियम्‌ ॥ 
ह ह (गीता १७।१०) 
थे गे 
के बने हऐ, नीरस--शुष्क, दुगन्धयुकत, बाला, 
शनि स और बुडि को नष्ट करनेवाले भोबन तमःप्रधान' 
व्यक्ति को प्रिय होते हैं । 
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>किस 
का बा. 


“१६० ब्रह्मचयं के साधन--€ 


जो भ्रन्न गला सड़ा, बहुत विलम्ब्र से पकाया हुआ दर्गन्धित 
उच्छिष्ट भ्रोर क्ृमि कीटों से श्रपवित्र किया हुआ्ना तथा रसहीन हो 
वह तामसिक है। इस प्रकार के भोजन के सेवन से सब प्रकार के 
रोग हो जाते हैं, स्वास्थ्य भ्रौर भ्रायु क्षीण हो जाते हैं, वृद्धि, मन 
तथा भ्रात्मा इतने मलिन हो जाते हैं, कि उनको श्रपने हिताहिद 
झोर धर्म कर्म का भी ध्यान नहीं रहता ।श्रत एवं तमोगुणी व्यक्ति 
मलिन,प्रालसी प्रमादी भ्रौर श्रकमंण्य होकर पड़े रहते हैं। तामप्चिक 
भोजन किसी भी व्यक्ति के लिये उपयुक्त नहीं, स्वंधा सवंदा 
ध्याज्य है। 


तामसिक-पवार्थे 
गले सड़े दूषित बासी ग्रन्न फल श्रादि, भेंस का दूध श्रौर घी, 
भिण्डी, काशीफल, लह॒शुन, प्याज, शलगम श्रादि कफवद्धंक, बुद्धि 
को भ्रष्ट करनेवाले दुगगंन्धंयुक्त श्रीर भारी पदार्थ हैं वे सब 
तामसिक हैं । 


भोजनसम्बन्धी आवश्यक नियम 


१. जिस प्रकार भीतिक प्रग्नि ईंघन के बिना बुर जाती है 
इसो प्रकार भूख लगने पर भोजन न करने से जठराग्नि मन्द पड़ 
जाती है, रक्‍तादि घातुगप्रों का शोषण तथा शरीर कृश हो 
जाता है । 

२. भोजन निष्रितत समय पर करना चाहिये, श्रसमय थे 
मोजन करने से नाना व्याधियां और मृत्यु तक हो जाती है!। 

३. भोजन समय के व्यतीत हो जाने पर खाली पेठ में वायु 
जठराग्नि को मन्द कर देती है, तत्पए्चातू किया भोजन कठिनता 
से पचता है। 


56व॥60 शां॥ एक56वााश 
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भोजन १६१ 


४. भोजन के गुण दोषों को ध्यान में रखते 
दो ही बार भोजन करना चाहिए । 

५. श्रधिक उष्ण या ब 
खाना चाहिए। 


६. सायंकाल का भोजन सोने से दो तीन घण्टे पूर्व भ्रवश्य ही 


कर लेना चाहिए। दोपहर से सायंकाल की भोजन की मात्रा आधी 
होनो चाहिए। 


७. कम भोजन से सन्तुष्टि नहीं होती, बल प्रौर शरीर क्षीण 
हो जाते हैं। इसी प्रकार श्रघधिक भोजन से भी आलस्य, प्रमाद, 
प्फारा, मारीपन आदि हो जाते हैं श्र: दोनों ही त्याज्य हैं । 

5. मित भोजन हो स्वास्थ्य का मूलमन्त्र है। 

६. अजीरण हो जाने पर पथ्य हो या श्रपथ्य कुछ भी नहीं 
खाना चाहिये, क्‍योंकि श्रजीर् में भोजन करना दुःखदायक है । 

१०. श्रकेला स्वादु भोजन का सेवन न करे, श्रपने आश्चित 
सेवक सम्बन्धियों को उसमें सम्मिलित करना चाहिए । 


११. परस्पर विरुद्ध भोजन एक साथ खाने पे लाभ के स्थान 


हुए दिन भें केवल 


हुत देश से बना बासी भोजन नहीं 


से हानि प्रधिक होती है । 


१२, भोजन के कम से कम एक घण्टा पूर्व और एक घण्टा 
पदचात्‌ पानी पोना चाहिए। 


१३. भोजन में जल नहीं पीना चाहिए, यदि भोजन रूक्ष हो 


तो थोड़ी मात्रा में पीना उचित है । 


१४. व्यायाम के तत्काल पश्चात्‌ भोजन करना अ्रथवा भोजन 


' के पदचात्‌ तत्काब व्यायाम करना बहुत हानिकारक है। 


१५. भोजन में शुद्धता की अत्यधिक ग्रावश्यकता है । 
१६. भोजनोपरान्त मुख को कुल्लादि से शुद्ध कर लेना चाहिये 


और दांतों मे फंसे श्रन्तक णों को तिनके श्रादि से युक्तिपृ्व॑क पृथक 
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१६२ पहाचर्य के साधन--९ 


फष देता चाहिये । 

१७. भ्रह्मचारी का सायंकाल' का भोजन प्रत्यन्त हल्का होनए 
चाहिये, यदि हो सके तो केवल दुग्धाहार ही फरे। ह 

१८. भोजन खूब भूख लगने पर करना चाहिये, स्वाद भोजन 
सें नहीं, भूख भे है । 

१९. जिन पदार्थों में से स्तेहमाग निकाल लिया गया है, 
उनका सेवन नहीं करना चाहिये । 

२०. एक वस्त्र घारण कर भोजन नहीं करना चाहिये । 

२१. शेय्या पर बेठकर, लेटकर, आसन पर रखकर या हाथ' 
से लेकर भोजन करना शिष्टाचार के विरुद्ध है । 

२२. किसी के भी साथ एकपाशन्र में भोजन नहीं करना ॥ 
चाहिए । कुल्ला किये बिना भूठे हाथ इधर उधर नहीं घूमना' 
चाहिये । 

२३. गीले पाँव करके भोजन करता चाहिये, ऐसा करने से: 
श्लायु बढ़ती है। 

२४. सुश्रुत के मतानुसार भोजन के पश्चात्‌ शतपद घुमकर 
बाँई करवट लेट जाना चाहिए । भावमिश्र के मतानुसार ८ श्वास 
सीधे, १६ दाहिनी करवट शौर ३२ इवास बाई करवट लेटकर लेने 
चाहिये । 

२५. सर्वदा एक ही प्रकार के पदार्थ नहीं खाने चाहियें,. 
धदल-बदल कर भोजन करना. स्वास्थ्यप्रद है 

२६. भूख में पानी पीने से जलोदर हो जाता है भ्रौर प्यास 
से मोजन करने से गुल्मरोग हो जाता है, भ्रतः प्यास मे पानी तथा 
भूख से भोजन करना उचित है। 

२७. भोजन के पूर्व जल पीने से जठराग्नि मन्द होती है; 
भोजन के पदचात्‌ जल पीने से कफ घढ़ जाता हे धौर भोजन के 
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बीच में श्रधिक जल पीने से भोजन भलीभांति नहीं पचता । 

२८- पेट के दो भाग अन्न से तीसरा भाग जल और चौथा 
भाग वायु से भरना चाहिये अर्थात्‌ पेट को ठूस ठूस कर भन्‍न से 
नहीं भरता चाहिये । 

२९. भोजन खूब चबा-चबा कर खाना चाहिये, इससे भोजन 
शीघत्र पचता है तथा शरीर का अज्भ बन जाता है बिना चबाये 
जल्दी-जल्दी किया हुआ भोजन रोगों को बढ़ाता है ध्यान रहे दांतों 
का कार्य आँतों से नहीं लेना चाहिये । 

३०. फल तथा सभी शुष्क (जो द्रव न हों) पदार्थों को भोजन 
करने वाले के दाहिनी ओर तथा दूध जल आ्रादि द्रव पदार्थों को 
बांई ग्रोर रखना चाहिये | 

३१. भोजन करते समय पहले मधुर रस का सेवन करना 
चाहिये, बीच में खट्टे और लवण: रस का तथा अन्त में शेष 
चरपरे कटु कषेले रसों का सेवन करना उचित है । 

३२. यदि भोजन में फल हों तो पहले अनार खाना चाहिये, 
फिर रोटी, चावल शाकादि और भ्रन्त में दूध या छा आदि द्रव 
पदार्थों का सेवन करना चाहिये क्योंकि शास्त्र में पहले घन 
(सख्त), बीच में मृदु (नर्म) और अ्रन्त में द्रव पदार्थों के सेवन का 
विधान है । 

भोजन में लवण ओर क्ञार 
लवण श्रौर क्षार हक 
बय में चरकशास्त्र में लिखा है--“दृष्टिशुक्रध्न : 
क्षार: कक के प्र्थात्‌ श्रांखों की देखने की शक्ति और वीर्य 
भ्र्थात्‌ ब्रह्मचर्य को नष्ट करता है । 
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१९४ ब्रह्मचर्य के साधघन--& 


चरक में “क्षारः पंस्त्वोपधातिनाम्‌ अर्थात्‌ प्रुरुष की पंस्त्वशक्ति 
का नाश करनेवाले पदार्थों में सब से अ्रधिक पुंस्त्वनाशक क्षार- है । 
मनुष्य की ब्रह्मच्यशक्ति वा वीय॑ का सबसे अधिक नाश क्षार 
करता है । 

क्षार क्या वस्तु है, इस विषय में-क्षरणात्क्षार: क्षरण 
करने से क्षार कहाता है यह त्वचा, मांस श्रादि को उतार देता है 
प्रत: इसे क्षार कहते हैं। चक्रपारिण के मत में नीचे जाने की क्रिया 
को क्षार कहते हैं। दोषों को अपने स्थान से हिला देना, यह भी 
क्षरण का अभिप्राय हैं। वेसे क्षार अनेक रसवाले द्रव्यों यव, 
सज्जी, अपामागं, मूली, सुहागा झ्रादि से तैयार किया जाता है। 
इसमें कटु लवण आदि अनेक रस होते हैं । 

क्षार सभी लगभग रूक्ष, उष्ण और तीक्ष्ण होते है। अत 
बीय॑ को पतला करके नाश करने वाले होते हैं । ब्रह्मचयप्रेमी व्यक्ति 
को इन का सेवन नहीं करना चाहिए । औषध में क्षार का सेवन 
. करना भो पड़ जाए तो किसी चतुर वंद्य की सम्मति से करना 
चाहिए ! जहां क्षार कुछ रोगों को दूर करता है वहां इसमें वीये 
लाश करनेवाला भयद्भुर दोष भी है, अतः ब्रह्मचारी को सदव - 
इससे बचकर रहना चाहिये। मानवगृह्मसूत्र में “उपनयनप्रभृति 
अतचारी (तब्रह्मचारी) स्यात्‌” इत्यादि नियम बतलाते हुए लिखा 
है कि “न मधुमांसे प्राश्नीयात्‌ क्षारलवरणों च॥ (पुरुष १ ख० १८ 
सू० १२) ब्रह्मचारी मद्य माँस और क्षार तथा लवरा का सेवन 
न करे। ह | 

गोभिल गृह्मसूत्र में लिखा है-“क्षाररेचनद्रव्यारिण मा 
सेवस्व'' । स्वामी दयानन्द जी ने संस्कारविधि में इसका अ्र्थ इस 
अ्रकार लिखा है--“क्षार ग्रधक लवण आदि और रेचक जमाल- 


56व॥60 शाां॥ एकव56वााहश 


भोजन १९५ 


चोटादि द्रव्यों का सेवन मत कर ।" वेदारम्भ संस्कार में ब्रह्मचारी 
के लिए लिखा है कि तीन दिन तक क्षोर लवणरहित पदार्थ का 
भोजन ब्रह्मचारी किया करे | अतः ब्रह्मचारी के लिए लवण 
क्षार का परित्याग उसकी ब्रह्मचययं साधना में सहायक है । 
लवरा से हानियां 
चरक शास्त्र में लवण के दोष इस प्रकार लिखे हैं-“लवणो 
रसो गुरु: स्निग्ध उष्णबच'“पित्तं कोपयति, रक्‍तं तर्षयति, 
मोहयति, मूच्छेयति, तापयति, दारयति, कुष्णाति मांसानि, प्रगा- 
लयति कुष्ठानि, 'विषं वर्धयति', शोफान्‌ स्फोटयति,पुंस्त्वमुपहन्ति, 
इन्द्रियाण्युपरुणद्धि, वलीपलितखालित्यमापादयति, श्रपि च 
लोहितपित्ताम्लपित्तविसप्‌वातरक्तविचर्तचिकेन्द्र ४ विका- 
रानुपजनयात। 3]3/9/3५8.00॥7 
लवग्ग रस भारी स्निग्ध और उष्ण होता है, लवण-रस वा 
नमक का उपयोग पित्त को कुपित करता है, रक्त में अत्यधिक 
गति को उत्पन्न करता, प्यास लगाता, मोह को पैदा करता,मूर्च्छा 
तथा सन्‍्ताप को उत्पन्न करता है। फाड़ता है, माँसों को कुरेद देता 
है, कुष्ठ को गलाकर गिरा देता है, विष को बढ़ाता है, शोथों को 
फोड़ देता है, प्‌ंस्त्व को नष्ट करता है, इन्द्रियों को क्षीण करता 
है, मनुष्य को बुड्डा कर देता है, शरीर में भुरियां पड़ जाती हैं 
वालों को सफेद और गंजा कर देता है। रक्तपित्त, अम्लपित्त, 
विसपं, वातरक्त, विचचिका, इन्द्रलुप्त श्रादि रोगों को उत्पन्न 
करता है। लवण को सुश्रत में भी खुजली, शोथादि रोगों को 
उत्पन्न करनेवाला तथा पुंस्त्व और इन्द्रियों की शक्ति का नाशक 
लिखा है। 
जिस प्रकार आ्राजकल नमक का सेवन लोग करते हैं वह तो 
सेवेथा ही अ्रनुचित है। सब्जियों में ऊपर से नमक डालकर, फलों 
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के साथ भी नमक, यहां तक कि सेव तरबूज आदि मीठे फलों के 
साथ भी नमक खाते हैं, नमक मिले हुए दलिये आदि में दूध मिला 
कर खाते हैं, ऐसे लोगों पर दया आती है। ऐसे लोग ब्रह्मचर्य की 
तो कया रक्षा करेंगे ? नमक के सेवन से लोग कुष्ठादि भयंकर 
रोगों में फंस जाते हैं। नमक के का रण अधिक खा जाते हैं, अधिक 
खाने से श्रपचन (कब्ज) हो जाता है और कब्ज से वीय॑ नाश हो 
जाता हैं। क्योंकि कब्ज--मलबन्ध ब्रह्मचर्य का परम शत्रु है । भोजन 
का अपना स्वाद क्‍या है यह तो नमक खाने वाले जानते ही नहीं, 
क्योंकि नमक के स्वाद से अन्य स्वाद नष्ट हो जाते हैं। अधिक 
नमक खानेवाले प्रायः जिह्लालोलुप--चटोरे होते हैं अतः वे पेहू 
बन जाते हैं। पेटू मनुष्य का ब्रह्मचयंनाश स्वेत्ताश हो जाता है। 
भोजन खाने का जो उद्देश्य स्वास्थ्य, बल वा शक्ति बढ़ाना तथा 
जीवनरक्षादि है वह नमक खाने से सवंथा समाप्त हो जाता है 
ग्रतः बाह्य अप्राकृतिक नमक का परित्याग ब्रह्मचयं तथा स्वास्थ्य- 
प्रेमी के लिए हितकर है। 


जितनी आवश्यकता लवशणारस की दरीरनिर्माण स्वास्थ्य- 
रक्षणादि के लिए है उतना नमक शाक भाजी, फल आदि भोज्य 
पदार्थों में स्वाभाविक रूप से विद्यमान है। भ्रतः शाक भाजी फलादि 
सेवन अपनी प्रूकृति के ग्रनुसार यथोचित मात्रा में प्रतिदिन करना 
चाहिये, जिससे शरीर की भ्रावश्यकतज्ञानुसार लवण रस की पूर्ति हो 
सके, और बाहर का नमक खाकर ब्रह्मचय तथा स्वास्थ्य का नाश 
नहीं करना चाहिये । क्योंकि नमक में जो पाचनादि कुछ गुण लिखे 
हैं वहां इसे ब्रह्मचयं का वात्रु भी तो लिखा है--पुस्‍्त्वमुपहन्ति' 
ब्रह्मचय का नाश करके मनुष्य की पुँस्‍्त्व शक्ति को नष्ट करता है. 
अर्थात्‌ लवण का सेवन मनुष्य को नपुंसक (नामदं) बनाता है । 
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लवखा-रस से लाभ तथा बाह्य लबस से हानियां 


लवणरस का सेवन हम सभी प्रतिदिन भोजन में करते हैं । 


डाक्टर लोग इसको शरीर के लिए हितकारी कहते हैं, भ्रतः अत्यन्त 
आवश्यक मानते हैं । 


निम्नलिखित लाभ बतलाते हैं :-- 
१--नमक से हड्डियों तथा शरीर का निर्माण होता है। 


'२-पाचनशक्ति में नमक सहायता करता तथा रक्त को शुद्ध 
करता है। 


३--नमक के सेवन से मुख की लालाग्रन्थियां अ्रधिक कार्य 
करती हैं, लार अधिक मात्रा में उत्पन्न करती हैं । 

४->-लवरा की सहायता से यक्नत्‌ पित्त बनाने का कार्य करता 
है । ह 

--भोजन को पचाने के लिए जो हमारे झ्रामाशय में पाचक- 
रस बनता है वह लवण के सहयोग से ही बनता है। 

: चरक शास्त्र में लवण रस के गुण इस प्रकार लिखे हैं-- 
“लवणो रसः पाचन: क्लेदनो दीपनरच्यावनइछेदनो भेदन: तीक्ष्णः 
सरो विकास्यधःस्र स्यवकाशकरो वातहरः स्तम्भसंघातविधमनः 
सर्वरसप्रत्यनीकभृत आस्यमासावयति कफ विष्यन्दयति'*'। अर्थात्‌ 
लवण रस पाचन, गीला करनेवाला, दीपन, स्राव करनेवाला, 
छेदन, भेदन, रेचक, सन्धिजोड़ों के बन्धनों को खोलनेवाला, कोष्ठों 
में रके हुये मलों को बिना पकाये नीचे की ओर ले जानेवाला, वात 
और कफ को हरनेवाला, स्तम्भ (जकड़ना), बन्ध (कब्ज) दोषों 
के संघांत का नाइक और सम्पूर्ण रसों का शत्रु है श्रर्थात्‌ यदि 
त्तमक या लवण रस किसी भोज्य पदार्थ में अधिक होजाये तो 
किसी अन्य रस का स्वाद नहीं आता है । मुख ने लाला और कफ 
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को बहाता है। (मार्गान्‌ विशोधयति) मार्गों को शुद्ध करता तथा 
दारीर के अवयवों को मृदु नरम करता है (रोचयत्याहा रस) 
श्राहार में रुचि करता है। प्रायः लोग इसको स्वाद के कारण ही 
अधिक खा जाते हैं। ये लवण रस के लाभ बतलाये हैं, जो नमक 
प्रतिदिन ऊपर से डालकर खाया जाता है उसमें ये गुणा व लाभ 
नहीं हैं । 

लवरा इस शरीर के लिए शत्यन्त उपयोगी है अतः भगवान्‌ 
ने लवणरस सबसे अधिक उत्पन्न किया है। प्रायः सभी खाद्य 
पदार्थों में लवण रस पाया जाता है। फल तथा शाक सब्जियों में 
स्वाभाविक रूप से लवणरस- वा प्राकृत नमक अ्रधिक पाया जाता 
है। भ्रत: कन्द मूल, फल, शाक भाजी, के खाने को ह्क्र्थ्य रक्षार्थ 
ग्रधिक महत्त्व दिया है.। जो लोग शाकभार्ज नदी खाते वे प्रायः 
रोगी देखे जाते हैं । फलों में मिश्रित जो, लता पाया जाता है वह 
शरीर के लिए बहुत अत स्ड्र्सिं स्वाभाविक लवण की ही 
: प्रशंसा प्राचीन शास्त्र तथा झोधुनिक वेद्य और डाक्टर करते हैं। 
जो भोजन में का सांभर, समुद्र आदि का नमक खाते 
हैं वह हानिकारक हैं; उसकी भ्रावश्यकता भी नहीं हैं। वास्तव में 
हमारी आवश्यकता के अनुसार लवणरस हमें भोज्य पदार्थों से 
स्वयमेव प्राप्त हो जाता है श्रतः यह आवश्यक नहीं कि भोजन 
पकाते समय लवण डाला जाये या खाते समय ऊपर डालकर 
खाया खाये। लवण रस की प्रशंसा .के कारण लोगों में नमक 
मिलाने की प्रबल प्रथा चली हुई है, यह अनावश्यक और हानि- 
कारक है। स्वाद के कारण लोग नमक सेवन आ्रावश्यकता से 
अधिक मात्रा में करके हानि उठा रहे हैं । अ्रत: उपर से नमक डाल 
“कर अथवा भोजन में पकते समय डालकर खाने की प्रथा को बन्द 
करना ही हितकर है। 
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भोज्य पदार्थों में विद्यमान स्वाभाविक लवण रस ही हमारे 
स्वास्थ्य के लिए पर्याप्त है। तथा यह बात भी भलीभांति समझ 
लेनी चाहिये कि जहां कहीं लवण का लाभ ग्रथवा उपयोग लिखा 
है यह सांभर, विड, सौंचर और समुद्र नमक तो कदापि नहीं लेना 
चाहिये, वहां सेंधा नमक का प्रयोग कर सकते हैं। इसके लिए 
प्रायुवेंद के ग्रन्थों में लिखा है। यह वैद्यों के लिए संकेत है--“लवण्ण॑ 
सैन्धवं प्रोक्तम्‌” जहां कहीं प्रयोग में लवण लिखा हो तो सेंधा 
नमक ही लेना चाहिये। चरक शास्त्र में भी “सैन्धवं लवणानां 
श्रेष्ठतमं पथ्यम्‌ लवरों में सबसे श्रेष्ठ सेंघा नमक पथ्य माना है। 
सेंघा नमक खनिज है, भ्र्थात्‌ खान से निकलता है। इसकी खान 
पाकिस्तान में रह गई, अ्रब सेंधा नमक के नाम से बाजार में 
बिकता है। दुर्भाग्य से असली सेंधा नमक तो झ्ौषध निर्माण के 
लिए भी नहीं मिलता, प्रतिदिन खाने के लिए कहां से आये ? 
सांभर नमक का सेवन तो अत्यन्त हानिकारक है। ब्रह्मचर्य रक्षा 
की दृष्टि से तो सभी नमक बहुत हानिकारक हैं । 


लवण पर ब्र० रामप्रसाद जो का प्रनुभव 


नमक के विषय में ब्रह्मचारी रामप्रसाद 'बिस्मिल' जो फांसी 
के तख्ते पर देश की स्वतन्त्रता के लिए हंसते-हंसते भूल गये, 
लिखते हैं-- 

धर री आदतों को छोड़ा था इसी कारण कभी-कभी 
धागा हो, ३ था। तब किसी सज्जन के कहने से हमने 
नमक खाना छोड़ दिया, केवल उबाल कर शाक या दाल से एक 
समय भोजन करता। मैंने रात्रि के समय भोजन करना त्याग 
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दिया, केवल थोड़ासा हृध ही रात्रि को पीने लगा। मिर्च खटाई 
तोहता भी न था। इस अ्रकार पांच वर्ष तक बराबर नमक 
वाया । नमक के न खाने से शरीर के सब दोष दूर हो गये । और 


लवण पर महात्मा वांधो का अनुभव 


महात्मा गांधी जी लवरण के विषय में लिखते हैं-- 

“मसाले के विषय में जो कहा गया है वही नमक के विषय 
में भी कहा जा सकता है। कितने ही इस बात को सुनकर चौंक 
पड़ेंगे, किन्तु यह एक अनुभव सिद्ध बात है इज्जलेंड में एक स्कूल 
है, जिसका यह मत है कि नमक मसाले से ्रधिक हानिकारक है, 
जो शाक हम लोग खाते हैं उसमें आ्रावश्यकता अनुसार नमक का 
आग विद्यमान है। ग्रतः ऊपर से नमक मिलाने की कोई आवश्यकता 
नहीं | आवश्यकता से श्रधिक नमक हमारे शरीर के पसीने द्वारा 
या और किसी दूसरे प्रकार से बाहर निकल आता है। प्रकृति ने 
आवश्यकतानुसार सभी खाद्य पदार्थों में नमक का भाग छोड़ रखा 
है। एक लेखक का कहना है कि लवण खून को विषला बना देता. 
है। वह यह भी कहता है कि जो लोग सवंथा लवरए नहीं खाते 
उनका खून इतना स्वच्छ होता है कि सांप के विष का भी प्रभाव 
उन पर कुछ नहीं पड़ता । हम नहीं कह सकते कि यह कहां तक 
“सत्य है। किन्तु अपने निजी अनुभव से यह कह सकता हूं कि दमा 
जैसे बहुत से रोग नमक छोड़ देने से शीघ्र ठीक हो जाते हैं। दूसरी 
बात यह है कि इसके छोड़ने से किसी की कुछ हानि होती नहीं 
देखी गई, किन्तु उन्हें कुछ लाभ ही होता है। मैंने स्वयं दो वर्ष से 
नमक छोड़ दिया है उसका परिणाम मुझे जरा भी नहीं श्रखरता । 

बल्कि कुछ अंशों में मुझे लाभ ही हप्ना. है। भ्रब मुझे पहले के 
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समान बार-बार जल नहीं पोना पड़ता । यदि कोई मनष्य नमक 
छोड़ दे तो कुछ दिन तक उसे अड़चन प्रतीत होगी । किन्त यदि 
वह अपने धेये को स्थिर रखेगा तो थोड़े ही दिनों में उसे बहत 
लाभ हो सकता है । 


लवरा पर महात्मा नारायण स्वामी जो का मत 

महात्मा नारायणा स्वामी जी महाराज अपनी 'योगरहस्य' 
पुस्तक में लिखते हैं "नमक यदि न खाया जाये तो अधिक ग्च्छा 
है, अन्यथा थोड़ी मात्रा में खाया जा सकता है अतः यदि 
ग्रम्यासी नमक का स्वंथा परित्याग कर दे तो उनके लिए अधिक 
ईहतकर है । 


लवण पर ठण्डन जो का भ्रनुमव 
राजपि श्री पुरुषोत्तरदास टण्डन ने हरद्वार में अपने एक 
भाषण में कहा था--/क्रि मानव भोजन में ऊपर सेक्तेमक मिला- 
कर खाना व्यर्थ ही नहीं किन्तु ० (है ; उतना नमक 
मनुष्य को झाकादि में मिल जा ता हट है की उसे झ्रावश्यकता 
है। ऊपरी नमझ हानिकारक ठे टण्डन जी ने तकंवल से मय 
पुष्ट क्रिया ओऔर डर ग्रापक्रों उपस्थित (पेश) किया । 
वे दीघंकाल ९ तक दो खाते, ढिन्‍्तु इस प्रयोग से उन पर बहुत 
अच्छा प्रभात्र फटा | टण्डन जी ऊपरी नमक को एक हल्का विष 
मानते हैं। उन्होंने वेद्यों तथा डाक्टरों से अनुरोध किया किवेइस 
विषय पर विचार करें | 
लवणा पर मेरा अनुमव 
४० वर्ष से भी अधिक समय व्यतीत हो गया, तभी से मैंने 


नमक खाना छोड़ रव्रा है। उसके कुछ काल पच्चात्‌ मेरे द्रन्य 
कई मित्रों ने भी नमक का परित्याग कर रखा था। उनम मे कुछ 
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तो कुछ वर्ष पीछे खाने लग गये और कोई कोई ऐसे भी हैं, जिर गैंने 
छोड़ने के पीछे नमक को खाने के लिए स्पर्श भी नहीं किया जा 
गुरुकुल (भज्जर) में २२ वर्ष से कोई भी ब्रह्मचारी नमक ऊपर से 
डालकर या शाक भाजी पकते समय भी डालकर नहीं खाता । जो 
शाक-भाजी में स्वाभाविक लवण होता है वही हम खाते हैं, संधादि 
कोई भी नमक भोज्य पदार्थ के रूप में सेवन नहीं करते। इसका 
मुख्य कारण यही है कि मेरा यह निश्चय है कि ब्रह्मचारी को प्रपने- 
साधना काल में नमक नहीं खाना चाहिये, अ्रतः मैं स्वयं भी नहीं 
खाता तथा हमारे ब्रह्मचारी भी नहीं खाते-। 
नमक छोड़ने का प्रभाव स्वास्थ्य पर कैसा प्रड़ता है यह हमारे 
विद्यार्थियों के स्वास्थ्य को देखने से ही पता चलता है ।। विद्या्ियों 
का स्वास्थ्य भारत के सभी शिक्षणालयों से सामन्यतया अच्छा हीं 
हो सकता है खराब तो किसी रूप में है ही नहीं | खुजली तो ग्राज 
तक किसी को हुई ही नहीं । फार्मी गन्ना चूसने के कारणा कभी- 
कभी एक दो विद्याथियों को दाद अवश्य हुए हैं, वे साधारण 
आषध के सेवन से चले गये | श्रांख किसी की कभी नहीं दुखती । 
फोड़े फुन्सी आदि रक्‍त-सम्बन्धी विकार भी नहीं होते । प्यास 
सामान्य लोगों की भांति हमें नहीं सताती । हमारे यहाँ जब नया 
बालक प्रविष्ट होता है तब कुछ दिन तो उसे हमारा बिना नमक 
का शाक-दाल अच्छा नहीं लगता। किन्तु थोड़े दिन में उसका 
अभ्यास हो जाता है और भोजन को रुचि करके खाने लगता हैं 
तब उसका शरीर तथा स्वास्थ्य उन्नति करने लगते हैं।- रक्त 
अत्यन्त शुद्ध हो जाता है, मुख की लाली शरीर का लाल रंग तथा 
चमरोगों का सवंथा श्रभाव इसके अश्रकाट्य प्रमारा हैं। यही नहीं 
चरक शास्त्र तथा महात्मा गाँधी जी का यह कथन है कि नमक 
खाने से सप॑ आदि विषैले जन्तुओं का विष शीघ्र और अधिक हानि 
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हम 
करता है । जो नमक नहीं खाते उन पर सर्प आदि का विष बहत 
न्यून हानि करता है भ्रथवा करता ही नहीं, यह मेरा अनेक वर्षो 
का प्रत्यक्ष अनुभव है। मुझे तथा मेरे अनेक ब्रह्मचारियों को सर्प ने 
काटा है किन्तु बहुत ही ग्राइ्चय्यं की बात है कि प्रत्यक्ष रूप से तो 
अनेक ब्रहमचारियों पर नाम-मात्र भी सप॑ं के काटने का प्रभाव 
नहीं दिखाई दिया । किसी-किसी पर नाममात्र का प्रभाव हुआ, 
वह औषध-उपचार से एक-दो दिन में ठीक हो गया । किन्तु जो 
व्यक्ति नमक का सेवन करते हैं ऐसे भी मेरे कई साथियों को सर्प 


ने काटा ! उनको सपप के काटने से पर्याप्त हानि तथा कष्टः 
उठाना पड़ा। 


लगभग २० वर्षों से मैं सर्प-विष की चिकित्सा कर रहा हूं। 
ग्रास पास के ग्रामों से प्रतिवर्ष सप॑ के दंशित रोगी आ्राते ही रहते हैं । 
इस शुष्क प्रान्त में बिना फण के पित्तप्रकृति के (५०००) सर्प 
ग्रधिकतर घुरेड़िये चित्तकोड़ियादि हैं जो पर्याप्त विषले होते हैं। 
चिकित्सा समय पर तथा यथोचित नहीं होती तो मृत्यु भी हो' 
जाती है। इसी प्रक्तार के सर्पों ने हमारे ब्रह्मचारियों को काटा 
था। उन पर तो नाममात्र का प्रभाव हुआ, श्रथवा सवंथा प्रभाव 
भी नहीं हुआ । 

जब कोई सर्प का काटा रोगी चिकित्साथ ग्रुरुकृल में ग्राता 
है तव आऔौषधोपचार के साथ उसका नमक मसाला ग्रादि सब 
छुड़वा देते हैं तथा गोघुतादि सात्त्विक पदार्थों का सेवन विशेषतया 
करवाते हैं। तमकादि के छुड़वाने से चिकित्सा शीघ्र तथा सरलता 
से हो जाती है। इसी प्रकार तृषा, दाह, रकक्‍्तपित्त, अम्ल पित्त, 
विसर्प, कुष्ठ, शोथ, गश्ज, दाद, खुजली, श्रादि सब चर्म रोग, 
नेत्ररोग, दन्‍्तरोग, वालों का सफेद होना, नपुत्तकवा ग्रर्थात्‌ 
ब्रह्मचय का नाश, स्वप्तदोष और धातु-प्रमेह आदि रोगों को नमक 
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का सेवन जन्म देता और वढ़ाता है। नमक के छोडने से उपयुक्त 
रोग कम हो जाते हैं, कई तो सबंथा चले ही जाते हैं। यह अनभव 
मैं ग्रनेक वर्षो से कर रहा हुं। ब्रह्मचरय के लिए नमक कितना 
हानिकारक है यह काकोरी के शहीद ब्र० रामप्रसाद जी के लेख 
को पढ़कर पाठक समभ ही गये हैं । 


नपु सकता को जन्म देने वालों में नमक सबसे बढ़कर है यह 
चरक शास्त्र के अनेक प्रमाणों से सिद्ध हो चुका है। क्‍योंकि रूक्ष 
और तीक्ष्ण प्रकृति के नमकादि जितने भी पदार्थ हैं ये वीर्यादि 
धातुओं को पतला करते हैं। इससे स्वप्नदोष, वीये का मूत्र में 
निकलना आदि प्रमेह रोग हो जाते हैं। अ्रतः स्वास्थ्यप्रेमी तथा 
ब्रह्मचारियों को नमक का सेवन कदापि का र भी नहीं करना 
चाहिये । यदि दुर्भाग्यवश किसी को औष रूप में वा किसी 
अन्य कारण से नमक का प्रयोग हरी पड़े ती सैन्धा-नमक 
का ही सेवन, वह भी थोड़ी,माज्नो में करना चाहिये । चरकशारस्त्र 
के अनुसार “सेन्धवं" [मर सब नमकों में सेन्धव तमक ही 
पथ्य है, अर्थात्‌ (6 होनिकारक है | किन्तु ब्रह्मचारी को नमक से 
सर्वथा वर्चना चाहिये । सेन्धे नमक की जहाँ खाने की श्राज्ञा है, वह 
केवल इसलिए कि जो कोई रोगी आदि लवण खाना चाहे अथवा 
कोई ग्ृहस्थ नमक विना न रह सके तो वह बहुत थोड़ी मात्रा में 
सेन्धा नमक का सेवन कर सकता है। इससे कुछ कम हानि होगी 
क्योंकि 'लवगरां सन्धवं नोष्णम्‌' चरक में लिखा है। सभी लवगा 
उष्णावीयं होते हैं केवल सैन्धव लवण उष्णावीयय नहीं | तीढ्ष्णता 
और रूक्षता का दोप इसमें भी है। झ्रत: नमक सेवन से वचना ही 
ब्रहमचारी के लिए कल्याणकारी है । 


जाओ 09 च्ल्च्च्ननाः 
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द्ध 

गाय, भेंस, भेड़, बकरी आदि अनेक पशुझ्रों का दूध प्रयोग में 
लाया जाता हे; किन्तु गोदुग्घ ही सवं-श्रेष्ठ और अमृत है । महा- 
भारत में आया है--“अमृतं वे गवां क्षीरम्‌'' (अनु ० अ० ६६।४६) 
श्र्थात्‌ गोदुग्ध ही वास्तव में अमृत है। 

हमारे शरीर के लिए दूध की अत्यधिक ग्रावश्यकता है । यदि 
बच्चे को दूध यथोचित मात्रा में नहीं मिलत्ता तो उसके शरीर का 
पूर्णा विकास नहीं हो पाता । बसे तो दूध सभी अवस्थाओं में श्रेष्ठ 
श्ौर पथ्य है किन्तु वृद्धि-अवस्था में १६ वर्ष से ४० वर्ष तक नव- 
युवकों के लिए अ्॑त्यावश्यक है। “क्षीरमोजस्करं पुंसाम्‌” तथा 
“पयसा वर्धते तनु: के-अ्नुसार दूध से बल, वीय॑, ओज, कान्ति 
और शरीर की बृद्धि होती है। अ्रतः प्रतिदिन के भोजन में दूध का 
ग्पना विदेष स्थान है। 

दूध सर्वश्रेष्ठ और पूर्ण भोजन है। डाक्टरों के मतानुसार 
इसमें बिटामिर्न ए. बी. डी. जी. होते हैं। दूध में सभी पोषक एवं 
जीवनीय तत्त्व विद्यमान हैं भ्रतः केवल दुग्धाहार से ही 
शरीर का पूर्ण विकास हो सकता है। संसार में इसके तुल्य श्रन्य 
कोई पदार्थ नहीं जिस पर जीवन निर्वाह या शरीर का विकास 
किया जा सके । गोमाता की यह अद्वितीय देन है। धन्वन्तरीय 
निघण्टु में गोदुग्ध के गुणा इस प्रकार लिखे हैं :-- 

पथ्यं रसायनं बल्य॑ हृय॑ रा गवां बा । 

पं रक्‍तविका रनु | 

00 «कक सस॒वर्शादि पष्ठो वर्ग:) 

गोदुग्ध पथ्य--सब रोगों वा अवस्थाओं में सेवन करने योग्य 
रसायन, बलकारक, हृदय के लिए हितकारी, मेधा (बुद्धि) को 
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बनाने वाला आयु को बढ़ाने वाला, पु स्त्वशक्ति अर्थात्‌ वीयंवद्धंक, 
वातनाशक झौर रक्‍तपित्त के विकारों को दूर करनेवाला है। 

दूध को हमारे शास्त्रकारों ने “सद्यः शुक्रकरं पयः” तत्काल वीर्य- 
वर्द्धक लिखा है, इसी प्रकार चरक सुश्रुत आदि सभी आयुर्वेदीय 
ग्रन्थों में गोदुग्ध की महिमा और गुण बतलाये हैं। श्राजकल गोवंश 
की रक्षा नहीं की जाती, उसके स्थान पर भेंसों को पाला जाता है 
और उन्हीं का घी दूध आदि सेवन किया जाता है, किन्तु भेंस का 
दूध हानिकारक है। 


गाय श्रौर भेंस के दूध को तुलना 


१. गाय का दूध मधुर, स्तिग्ध, शीतल, वात-पित्त-कफ नाशक, 
फेफड़े के लिये लाभकारी, क्षय रोग को दूर करनेवाला तथा नस 
और नाड़ियों को स्निग्ध करनेवाला है। अस्थिमा्द॑व (॥१९८०६८४७) 
से क्षीणा होनेवाले बालक के लिये गाय का दूध अमृत के समान 
प्राणवद्धंक है। जिन बालकों के नेत्रों की ज्योति क्षीण हो गई है 
या जो रक्‍तक्षय या पाण्डु रोग से पीड़ित हैं उनके लिये भी यह 
अत्यन्त उपकारी औषध है। बराबर सेवन करने से सभी व्याधियां 
दूर होती हैं एवं बुढ़ापा शीघ्र नहीं श्राता। धारोष्ण पीने से 
अ्मृततुल्य है, यह दो घण्टे में पचता है। 

२. भेंस का दूध उपर्युक्त कई रोगों के लिए तो बिल्कुल 
'निकम्मा है तथा कई रोगों पर कुछ लाभकारी है भी, तो बहुत 
कम मात्रा में। यह मधुर, भारी, गम, वीयंवर्धक, चिकना, कफ 
और वायुकारक, आ्रालस्थ पैदा करनेवाला, मन्दाग्नि तथा छत की 
व्याधियों को बुलानेवाला है। धारोष्ण जहर है, नौ घण्टे में पचता 
है। पीने से नींद सताती है। अनिद्वारोग में औषध रूप में दिया 
जाता है। उसमें बड़ी गर्मी रहती है, इसीलिए भेंस के दूध आदि 
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द्ध २०७ 


पदार्थों के गुणा शीघ्र ही शरीर से बाहर हो जाते हैं और देर तक 
दरीर में शक्ति को नहीं रख सकते । 


३. गा के दूध में विटामिन ए. डी. बहुत अ्रधिक होते हैं । गौ 
तेज धूप में गोचर भूमि में चरकर अपने 


पने दूध को सूर्य किरणों द्वारा 
उपयोगी बनाती है और भैंस धूप में नहीं चर सकती । 


हा गोढुग्ध में ग्रायोडिन और केरोटीन होते हैं जो भेंस के 
दूध में न है| 47 प्रोटीन ही विटामिनों के गुणों को सुरक्षित 
रखता है । [ | के 


३०7 गाय के दूध के स्नेह 4744 (0 
भैंस के दूध के स्नेह पदार्थ में २ यूनिट से भी कम है। गाय के दूध 
को उबालने पर उसकी मलाई में जो पीला रंग ग्राता है वह इस 
करोटीन पदार्थ के कारण ही आता है। भैंस के दूध में यह पदार्थ 
नहीं हैं इसलिए उसका नवनीत (मक्खन) घी एकदम सफेद 
होता है । 

४. गोदुग्ध का प्रोटीन अधिक आसानी से पच जाता है, 
वीयंवर्धक है और त के रोगों को भगानेवाला है। एक से दो 
घण्टों में पच जाता है। पुरुषार्थ, शान्ति चुस्ती, लानेवाला सात्त्विक 
आहार है . 

६. गौ का दूध देवी और भेंस जा दूध आसुरी है। काम, 
क्रोध, लोभ, राग हेष, आलस्य, मन्दाग्निकारक, गरम, भारी, 
मन्दबुद्धि, तामसी आहार है । ः 

अंग्रेजी में एक कहावत है--0०४ 70६ 470 ॥णा०9 6 पा 
700: ०( ७८४०५) (गोदुग्ध और मधु सौन्दयं के मूल कारण हैं) 
डाक्टरों का यह अनुभव है कि धारण-शक्ति को तीव्र बनाने तथा 
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रश्ण्द ब्रहममचर्य के साधन---& 


उसको टिकाये रखने में यह बहुत सहायक है । किन्तु वह गुण 
भेंस के दूध में नहीं है । 
गोदुग्ध 
बलदायक, आयुवरधेक, शीतल, कफ और पित्त के विकारों 
को शान्‍्त करता है, हृदय के लिए हितकारी, रुचिकारक, बुद्धि 
तथा अत्यधिक वीयंवरद्धक, स्वादू, रसायन और जीवनीय है, आंखों: 
के लिये हितकारी तथा रस और पाक में मधुर है । 
महिषी दुग्ध 
भेंस का दूध गाय के दूध से भारी, शीतल और स्तिग्ध होता 
है। महाभिष्यन्दी, निद्रा आलस्य और प्रमादजनक, जठराग्नि को 
मनन्‍्द करनवाला और बलदायक है किन्तु भेंस का दूध कामोह्दीपक 
है अतः ब्रहचारी के लिये विशेष हानिकारक है। 
श्रजापय: [बकरी का दूध ] 
वकरी के दूध के गुण भी लगभग गाय के दूध से मिलते हैं 
यह विशेषतया कृश शरीरवाले दुबले पतले व्यक्तियों के लिए 
हितकर है श्वास, कास, रक्तपित्त और त्रिदोषनाशक है। 
प्रविकपषय: (भेड़ का दूध) 
भेड़ का दूध मधुर, स्निग्ध, गुरु, पित्त और कफकारक हे 
केवल वात व्याधियों में पथ्य है। स्थुलता और प्रमेहनाशक है । 
उष्ट्रीपयः (ऊंटनी का दूध) 
रूक्ष, उष्ण, कुछ लवण, लघु और स्वादु है, वात और कफ 
के रोग, गुल्मोदर, शोफ, अफारा, क्रमि, कुष्ठ, बवासीर और 
विषनाशक है । 
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भोजन 


हस्तिनीपयः [हथिनो का दूध ] 
भारी, बलदायक, स्निग्घ, प्रतिशीतल, मधुर नेत्रज्योतिवधंक तथा 
शरीर को अत्यन्त रढ़ करनेवाला है। 


श्रश्वापय: [घोड़ी का दूध] 


खट्टा, नमकोन, दोपन, लघु, बल-कान्तिदायक झ्लौर श्वास तथा 
वातनाशक है । 


२०६ 


गर्दभोपयः [गधी का दूध] 
मधुर, भ्रम्ल, रूक्ष और दीपन है । श्वास कास नाशक तथा 
बच्चों के सभो रोगों को दूर करता है। 
मानुषीपयः [स्त्री का दृध ] 
मधुर, शीतल, लघु, स्निग्घ, तृप्तिकारक, दीपन, बलवद्धक, 
जीवन, नेत्रों के लिये हितकारो, रकतपित्त तथा नेत्र-पीड़ा को नष्ट 
करता है । नस्य लेने ओर श्राँखों में डालने के लिए पथ्य है। 


क्त सतत 


त्‌ 

दूध की भांति घी का भी दो में ग्रपना विशिष्ट स्थान है ॥ 
घी के प्रभाव में भोजन में स्वादिष्टता ग्रौर स्गिग्घता नहों प्राती। 
घी के संयोग से सभो भोज्य पदार्थ उत्तम, स्वादिष्ट ओर बलदायक 
हो जाते हैं। “ग्रायु्वें घृतम्‌ के श्रनुसार घोे ग्रायु बढ़ती है भ्ौर 
वेद में प्राया है 'घुृतेन त्वं तन्‍्व॑ वर्घयस्वः (यजु० १२--४४) 
भर्थात्‌ घी से शरीर की वृद्धि होती है । 

महषि घन्वन्तरि जी महाराज ने गोघृत के गुण इस प्रकार 
लिखे हैं:-- 

शस्तं घीस्मृतिमेघाग्निबलायु:शुक्रचल्लुधाग । 

बालवृद्धप्रजाकान्तिसौकुमायंस्थिराधिनाम॒ ॥१४५॥ 
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२१० ब्रह्मचयें के साधन-& 


क्षतक्षीणपरीसपंशस्त्राग्निग्लपितात्मनाम्‌ । 
विपाके मधुरं शीतं वातपित्तविषापहम । 
चक्षष्यं बल्यमग्रथ' च गध्यं सर्पिगु णोत्तरम्‌ ।१४६। 

(घन्वन्त रीय निघण्टी षष्ठो व्गे:) 
भ्र्थाव्‌-गाय का घी बुद्धि, स्मरणशक्ति, मेघा (धारणावती 
बुद्धि), अ्रग्नि (जाठराग्नि), बल, श्रायु, वीयं, नेत्रज़्योति, बालक-बूढे, 
प्रजा (सन्‍्तान), कान्ति (तेज) तथा सोकुमाय (युवावस्था) को 
स्थिरता के लिए हितकारी व लाभदायक है । गाय का घी पाक में - 
मघुर ओर शीतल है । वातरोगों, पित्तरोगों तथा सत्र प्रकार के 
विषों (जहरों) को नष्ट करनेवाला है । क्षतक्षीरा (निबंल), 
परीसपं रोग तथा शस्त्र भ्रौर भ्रग्नि से पीड़ितों के लिये लाभदायक 
है। चक्ष॒ के लिए हितकारी अर्थात्‌ नेत्रज्योतिवर्धक श्रौर सबसे 
अ्रधिक गुणावाला है। सुश्रुत शास्त्र में भी गोघृत के गुणा इसी 


प्रकार लिखे हैं ।/।]) | 

श्री नरहरि जी राजमिनद “8 हिं...ता9 घी, 
वातश्लेष्महा रक, श्रमनिवारक, हृदय को हितकारी व श्रार रको 
स्थिरता देने वाला है । श्नौर यह भो लिखते हैं कि:-- 

गव्यं हव्यतमं घृतं बहुगुणं भोग्यं भवेदभाग्यतः ॥॥२०४।॥ 

(राजनिघण्टो पंचदशो वर्ग:) 

गो का घी हव्यतम श्रर्थात्‌ हवन के लिए सर्वश्रेष्ठ और बहु- 
गुणयुक्‍त है, यह बड़े सौभाग्यशालो मनुष्यों को हो खाने को मिलता 
है। यथार्थ में गोपालक हो शुद्ध गोघृत का सेवन करते हैं। शालि- 
ग्राम निधण्टु में गाय के घृत के गुण यों लिखे हैं:-- 

गाय का घी भ्रमृत के समान गुणकारो भर रसायन है तथा 
सब घृतों में उत्तम है। यही प्रशंसनीय है। भावप्रकाश निधण्दु 
श्री गोघृत को इससे घिन्‍्न, कुरूपतापाय तथा राक्षस-नाश्षक, मंगल- 
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डप रता तन, सुन्दर, सम्पूर्ण घ॒तों में उत्तम बताया है। 

इसी प्रकार दही, तक्र (छाछ) ग्रादि भी स्वास्थ्यरक्षा के लिए 
उत्तम हैं । दही श्रौर तक्र के सेवन से पाचन प्रणाली शअ्पना कार्य 
सुचारू रूप से करती है, पेट के सभी विकार नष्ट होकर उदय 
निरोग रहता है। निधघण्टुकार ने लिखा है कि--'न तक़सेवी व्यथते 
कदाचित्‌' अर्थात्‌ तक्र का सेवन करनेवाला कभी रोगी नहीं होता । 


फलाहार 


इ'धाह।र के पश्चात्‌ दूसरा नम्बर फलाहार का ही है! 
लोग फलाहार को सर्वे सेफ बनते हैं किन्तु इसमें हक प्रधिक 
होने से सर्वश्रेष्ठ दुग्धाहार हो है। फलाहार दुग्धाहार से हीन तथा 

अन्त से उत्तम है। फलों में बल वोयं, कान्ति और झोज को बढ़ाने 
की शक्ति कूट क्ुटकर भरी हुई है। फलाहार से सत्त्वशक्ति की वद्धि 
होती है, मन की चंचलता नष्ट होती है भ्रोर स्वास्थ्य भी प्रत्युत्तम 
हो जाता है । फल ताजा भ्रौर पके हुये एवं जो दृषित न हों वे हो 
उपादेय हैं ) जो फल गुरणों की दृष्टि से उत्तम हैं उनको प्रकृति के 
अनुसार सोच-त्रिचार कर ग्रहण करना चाहिये । 
अ्र|्जी र 

श्र&जी र का फल अत्यन्त शीतल है, रक्‍्तपित्त को तत्काल दूर 
करता है। पित्त और शिर के विकारों में प्रथम पथ्य है तथा नाक 
से रक्त गिरने (नकसीर) में विशेष लाभदायक है। इसका सेवन 
ब्रह्मचारी तथा स्वास्थ्यप्रेम्तियों के लिए श्रत्यन्त हितकर है, प्रचुर 
मात्रा में सेवन करना चाहिये । 

| शहतुत 

पक्के शहतूत गुरु, स्वादु, शीतल, वात-पित्त-नाशक हैं और 

कच्चे भारी, सारक, खट्टे. उष्ण और रक्‍त-पित्त कारक होते हैं। 


२११ 
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२१२ ब्रह्मचयं के साघन-& 
थोड़ी मात्रा में इसका सेवन करना चाहिये, खांसो, जुकाम, गले के 
रोगों के लिए हितकर है। 
श्रांवला 
श्रांवला किचित्‌ कठु, खट्टा, मधुर, शीतल, हल्का, दाह, पित्त; 
वमन प्रमेह, शोष, अरुचि रत्तपित्त, श्राध्मान, मलबद्धता को नष्ट 
करता है ! केशों के लिए हितकारी, रसायन, जरा और 
त्रिदोषनाशक है--खट्ट पन से वात का, मधुरता और शीतलता से 
पित्त का तथा कषेलापन और रूक्षता से कफ का नाश करता है। 
सूखा श्रांवला कदु, श्रम्ल, तिक्त, मीठा, कषेला, केश और नेत्रों 
के लिये हितकारी और वीयंवर्धेक है। तृषा, मेद, विष और त्रिदोष 
नाशक है। केवल भ्रांवला की खटाई ही ऐसी है जो हानि नहीं 
करती। 
शंगर 
अंगूर सर्वश्रेष्ठ फल है, यह रुचिकारक, वीयंवद्ध क, शीतल 
मधुर, स्निग्ध है । स्वर और आंखों के लिए हितका री, वात, रकत- 
पित्त, ज्वर, एंवास, वमन, कामला, दाह, तृषा श्रादि का नाश करता 
है । इसी प्रकार दाख और किशमिश भो लाभदायक हैं। प्ंगूर यदि 
खट्टा हो तो रक्‍्तपित्त को करता है। ईसे यथेच्छा सेवतत करता 
चाहिये । 
आम 


पका हुप्रा भ्राम सुगन्धित, मधुर, स्विग्ध, भ्रत्यन्त पुष्टिकारक, 


रुचिकारी, वातनाशक, हृदय के लिए हितकारी, शीतल, भारी: 
मलंरोधक, प्रमेहनाशक, वर्ण को उज्ज्वल करनेवाला, तृषा, वर्ते 


तथा श्रमनादक, बल वीयें, मांस श्रौर कफ को बढ़ाता है । भ्रार्म 
साथ दुध का सेवन भ्रत्यन्त लाभप्रद है। दूध के साथ भ्राम इसने 


बल वोयें की भ्रत्यन्त वृद्धि करता है, लघु, बात-पित्त-नाशक 
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२१३ 
ज्ञीध्र पचता है। ग्राम खट्टा होता है तथा बिना दूध के हानि 
करता है । 

कच्ची झ्राम्बियां कषेली खट्टी वात श्रौद रक्तपित्तकारक होती 
हैं। इसी प्रकार कच्चा बड़ा आम भी श्रत्यन्त खट्टा, रूक्ष, त्रिदोष- 
कारक तथा रुधिर के रोगों को बढ़ोता है। भ्रतः इनका सेवन नहीं 


करना चाहिये । ब्रह्मचारी के लिए कच्चे ग्राम की खटाई अ्रत्यन्त 
हानिकारक है। 


| | अमरूद 
अमरूद स्वादू, कषला ग्रत्यन्त शीतल, वातपित्तनाशक, कफ- 
कारक, वोयेवर्धक और रुचिकारक है । इसका, यथोंचित सेवन 


स्वास्थ्य के लिए लाभदायक है। किसी को यह कब्ज करता है 
तथा दस्त भो लगा देता है। 


| केला 
केला स्वादिष्ट, शीतल, पाक में मधुर, वीयंवर्धक, पुष्टिकारक, _ 
रुचिप्रद, मांस को बढ़ानेवाला, क्षुधो, तृषा, नेत्ररोग और प्रमेह- 
नांशक है। केले को जड़ कृमिनाशक है। सुखाकर कच्चे फलों का 
चूराँ उत्तम पौष्टिक पदार्थ है | पुरानी खांसी में केले का शर्बेत 
उत्तम है । किसी-किसी को कब्ज करता है । | 
सेव 
सेव वातवित्तनाशक, पुष्टिकारक, कफर्थेंक भारो, शोतल, 
रुचिकारक और वोयवर्धक है। रस श्रौर पाक में मधुर है। खूब 
रक्‍त बढ़ाता है। इसका सेवन हितकारी है । 
। नारंगी 
यह मीठी, खट्टी, भारी प्रति कठिनता से पचनेवाली, वीयेवर्धक 
और वातनाशक है। खट्टी नरंगी अत्यन्त उष्ण होती है । नारंगी 
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कब्जका रक, खट्टी श्रोर उष्ण होने से ब्रह्मचारी के लिए हानि- 
कारक है, भ्रतः उपादेय नहीं । मीठे सन्तरे थोड़ी मात्रा में सेवन 
कर सकते हैं। 
नासपाती 
नासपाती भारी, वीयेवर्धक मधुर श्र 'रिरीनिपक हे । संस्कृत 
में इसका ऐक नाम पर है।। यहें अच्छा फल है। 
((४४६2' / झलस्बू 
निम्बू उष्ण, पाचक, दीपन, खट्टा, त्रिदोषनाशक, नेत्रों के लिए 
हितकारी, भ्रतिशय रुचिकारी, कठु कला, हल्का होता ढै। कफ, 
वात, वमन, खांसी, कण्ठरोग, क्षय, विषूचिका, श्रामवात, गुल्म श्रौर 
कृमियों को नष्ट करता है। पक्रा हुआ्ना निम्बू गुणों में श्रेष्ठ होंता 
हैं, ये कागजी निम्बू के गुण हैं। ब्रह्मचारी के लिए निम्बू हानि- 
कारक है, चाहे वह कागजी ही क्यों न हो 
मीठा निम्बू या शबंती निम्बू-मधुर, भारी, वात, पित्त, सरपंविष 
रक्तविकार, शोथ, वमन, भ्ररुचि तथा तृषा को नष्ट करता है । कफ- 
सम्बन्धी रोगों को दूर करता है| बलदायक और पुष्टिकारक है ।. 
कागजी निम्बू और शबंती निम्बू में केवल पत्तों का ही भेद 
है। कागजी के पत्ते छोटे श्ौर शबंती के पत्ते कुछ बड़े होते हैं। 
बिजोरा निम्बू स्वादिष्ट, खट्टा, दीपन, हल्का, रक्तपित्त, कण्ठ 
भर जिद्दा को शुद्ध करता है। हृदय के लिए हितकारी, श्वास, 
खाँसी ग्ररुचि तथां तृषा को नष्ट करता.है। 
कागजी शरबंती-(मीठा, निम्बू), जम्बीर (बिजौरा निम्बू) 
चकोतरा, नारंगी, सन्तरा, बिहारी आ्रादि श्रनेक भेद निम्तु के हैं । 


इसलो _ 
कच्ची इमली श्रत्यन्त खट्टी, उष्ण, मलरोधक, वातनाथक 
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प्रस्तिदीपक, रक्‍तपित्त, कफ प्रौर रक्त को दूषित करती है। श्रतः 
स्वास्थ्य एवं हज के प्रेमी को इसका स्वथा सेवन नहीं करना 
चाहिए। संस्कारविधि वेदारम्भ संस्कार में मह॒धि दयानन्द जी ने 
ब्रह्मचारी के लिए “न भ्रति खट्टा अ्मली श्रादि” लिखते हुए इमली 
खाने का निषेध किया है। दक्षिण भारत में इसके खाने का प्रचार 
बहुत है, वह हा निप्रद होने से स्वंथा त्याज्य है। 


सिघाड़ा 
पिघाड़ा जलीय फल है। यह शीतल, स्वादिष्ट, भारी ग्राही 


झोर वोयंवर्धक है, वात तथा कफ कारक है, रक्तविकार श्रौर दाह 
को नष्ट करता है। 


२१५ 


कालिन्द (तरबूज) 

तरबूज शीतल, ग्राही, पित्त, दृष्टि और वीये को नष्ट करता 
है। पकने पर उष्ण, खारी, पित्तका रक, वात और कफ को नष्ट 
करता है। इसका सेवन ब्रह्मचारी के लिए हानिकारक है। 

पपीता (एरण्ड खरबूजा) 

पका हुआ पपीता, मधुर, रुचिकांरक, भारी, मलरोधक, कफ- 
कारी, बीयंवर्धक, वात श्रौर उन्‍्माद रोगों को नष्ट करता है। 
पाचन प्रणाली को ठीक रखने में सहायक है। इसमें रोग के 
कीटाणु्रों को छिन्‍्न-भिन्‍न करने को शक्ित है। 

खजूर 

खजूर, गुरु, शोतल, हृदय के लिए हितकारी और तृप्तिका रक 
है। रस और पाक में मघुर, कफकाणक तथा रक्तपित्त को जीतने 
वाली है। बलवोयें वर्धक, कोठे की वायु, ज्वर, अ्रतिसाद, कास, 
इवास आदि को दूर करती है। यह श्रधिकतर पश्चिमीय देशों मे 


होती है ।- 


। जर्मनी गे... अमल जद अपनी लीक हर 
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खरबूजा 
खरबुजा--बलदायक, मृत्रकारक, कोठे को शुद्ध करनेवाला, 
भारी, ल्निग्घ, शोतल, वोयंवद्धक, अ्रतिस्वादिष्ट., वात तथा 
पित्तनाशक है । 


वाडिम (भ्रनार) 

प्रनार तीन प्रकार का होता है, मीठा, मोठा और खट्टा तथा 
केवल खट्ठा । मीठा भ्रनार-त्रिदोष नादक, तृषा, दाह, ज्वर, हृदय- 
रोग, कण्ठ भ्रोर मुख रोगों को दूर करता है। तृप्तिकारक, वीय॑- 
वर्धक, हल्का, कुछ कषेला, मलरोधक, स्निग्ध, मेधाजनक श्रौर 
बलव्धंक है। श्रम, भ्ररचि श्ौर निबंलता को दूर करता है। 

मीठा श्रौर खट्टा श्रनार दीपन करनेवाला; रुचिकारी, कुछ 
पित्तकारक भ्रौर हल्का होता है। 

खटा भश्रनार वात कफ नाशक, पित्तकारक, श्रग्निदीपक धोर 
हल्का होता है । 

अनारदाना-रुचिकारक, हृदय को प्रिय, दाह श्रौर तृषा का 
शमन करता है। भ्रनार के फूल नाक से रक्त श्राने को रोकते हैं और 
इसका वल्कल कृमिनाशक, मलरोधक और रकतातिसार कों दूर 
करता है । 


नारोकेल (नारियल) 
नारियल का जल स्निग्ध स्वादिष्ट, बलदायक, वोय॑वर्धक, 
रुचिकारक, बस्तिशोधक, पित्त और पिपासा को नष्ट करता है। 
साधारण नारियल स्वादु, पाक में मधुर, भारी, दुज्र (कठि- 
नता से पचनेवाला, मदकारक, पित्तनाशक, कुमिवद्ध क, जठरारग्नि 
को मन्द करता है भ्ोर कामदेव के बल को बढ़ाता है श्रत ब्रह्म" 
चारी इसका सेवन न करे । ह 
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न्‍ बादाम 

आदाल सकना, गरम, वीयंवर्धक, भारी और वातनाशक है। 
बादाम की गिरी वीयंवर्धक, बलदायक, कफकारक और बात पित्त 
नाशक है। रकक्‍तपित्त के रोगी के लिये ठीक नहीं । बादाम की गिरी 
को सायंकाल भिगोकर प्रात:काल दूध या जल के साथ घोटकर पीने 
से शरीर और मस्तिष्क की खुश्की तथा उष्णता दूर होती है, बल- 
वीये की वृद्धि होती है । बादाम का सेवन ब्रद्मचारी को इसी प्रकार 
करना चाहिए अन्यथा उष्ण होने से हानिकारक है। 


शाक 

आयुर्वेदशास्त्र के अनुसार पत्ते, फूल, फल, नाल, कन्द और 
संस्वेदज भेद से होने वाले छः प्रकार के शाक हैं। प्रायः सभी शाक 
विष्टम्भी कब्ज करनेवाले तथा भारी होते हैं। रूखे, बहुत मल- 
कारक अपानवायु तथा मल को निकालने वाले होते हैं। पत्ते की 
अपेक्षा पुष्प, पुष्प की अपेक्षा नाल, नाल की अपेक्षा फल, फल की 
अपेक्षा कन्द और कन्द की भ्पेक्षा संस्वेदद शाक उतरोत्तर भारो 
होते हैं । 

“शाकेषु सर्वेषु वसन्ति रोगा:” स्वप्रकार के शाकों में रोग का 
निवास रहता है| इसी की पुष्टि चाणक्य ने भी की है--“शाकेन 
रोगा वर्धन्ते” शाक से रोग बढ़ते हैं। शाक का श्रधिक मात्रा में 
सेवन हड्डियों का भेदन, नेत्र ज्योति, बुद्धि, स्मरणाश्क्ति, वर्ण, 
रक्त और वीय का नाश करता हे । और भी अनेक हानियां द्रव्य 
गुण ले विद्वान बतलाते हैं । 
हज 20% क्षार तक का भाग भअ्रधिक होता के 0०४ 
अधिक सेवन से शरीर में क्षाय नमक दे का भाग की अकी कि 
स्वप्तदोष, प्रमेह श्रादि रोंगों की उत्तत्ति होती है। श्र 
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में शाक नहीं खाना चाहिए । प्राकृतिक चिकित्सावाले शाकों का: 
सेवन अ्रधिक बतलाती हैं किन्तु यह शास्त्रविरुद्ध है। जहां शाकों में 
गुणा होते हैं वहां गुणविशेष भी होते हैं। भ्रपनी प्रकृति आ्रादि कों 
विचारकर थोड़ी मात्रा में शाक (प्ब्जी) का सेवन करना चाहिये। 
गुण-दोष विचार कर पदार्थों का सेवन करने से हो स्वास्थ्य रक्षा, 
बल, बुद्धि, श्रायु, तेज कान्ति आदि को वृद्धि होंती है। श्रतः जो 
शाक अधिक लाभदायक हैं श्रौर हानि कम करते हैं उन्हीं को चुन- 
कर कुछ विस्तार से लिख रहा हूँ । जो निषिद्ध तथा हानिकारक 
शाक हैं उनकी सूची इस प्रकरण के पीछे दी है। पाठक लाभ 
उठाव! 


पत्र-शाक 
चणऐो का शाक 
चरणों का शाक दुरजर कब्ज करनेवाला, कफ तथा वात के रोगों 
को बढ़ानेवाला, खट्टा और विष्टम्भका रक है, प्रतः गुणकारी नहीं 
होता । पित्तताशक है तथा दांतों की सूजन को दूर करता है। 
सटर का शाक 


मटर का शाक मलभेदक, हल्का स्वादु, शीतल, कषला, पुष्टिप्रद 
वातकारक, कफ ओर पित्तनाशक होता है । इसका सेवन स्वास्थ्य के 
लिये अच्छा है । ह 


कपतोंदी के पत्तों का श्ञाक 


कसोंदी के पत्तों का शाक रुचिकारक वोयेवधंक, खांसी, विष 
श्रौर रक्तविका रनाशक है, वात और कफ के रोगों को दूर करता 


है, पाचक तथा कप्ठशोधक है । उष्ण होने से सेवन नहीं करता 
चाहिये । है । उष्ण होने से सेवन नहीं 
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कक बसों मेथी 
पत्ता का शाक बनाकर लोग खाते हैं, यह कष 

चरपरी, उष्ण हर रूक्ष होती है। वात और कफ के रोगि है 

इसका श्रौषध रूप में सेवन करने से को 


ब्रह्मचर्य प्रेमी को देनिक भोजन में इसका के गे 
चाहिये । सेवन तहीं करना 


२१६ 


सरसों का शाक 

सरसो का शाक स्वभाव से ही अहितकर--हानिकारक होता है |. 
इसमें मलभाग अ्रधिक होता है, पोषक-तत्त्व नाममात्र को हो होता 
है। निघण्टुकार ने “शाकेषु निन्दितम्‌” सब शाकों में निन्दित 
बतलाते हुए लिखा है कि सरसों का शाक चरपरा, मल-सूत्र को 
भ्रत्यधिक बढ़ाने वाला, भारी, पाक में खट्टा, जलन करनेवाला, 
गरम, रूखा और त्रिदोषकारक है । यह स्वादु होते हुए भी हानि- 
कारक है, अभ्रत: इसका सेवन सर्वेथा नहीं करना चाहिये । 


चोल।ई का शाक 

चौलाई का शाक हल्का, मधुर, शीतल, रूक्ष रुचिकारक अ्रग्ति- 
दीपक, पित्त, कफ तथा रक्‍त दोषों को हरनेवाला, मल मूत्र कोः 
निकालनेवाला सब प्रकार के विषों का नाश और पेट के सभी 
विकारों को दूर करता है। डाक्टरों के मतानुसार इसमें विटामिन 
सी० बहुत होती है । | 

चौलाई प्राय: सभी प्रान्तों में तथा सभी ऋतुमों में ७ है 

। भ्राद्रंभूमि में तथा वर्षा और शीत काल में चौलाई 82005 के 

| यह समूह के साथ पाई जाती है, इसका कु कक शासा्रों 

लेकर डेढ़ हाथ तक देखने में आता है । इसका हम कर झोहे- 
वाला भाड़ी के समान किन्तु कोमल होता है ! * 
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२२० . ब्रह्मचयें के साधन-& 


छोटे गुच्छाकार तथा बीज श्रत्यन्त छोटा और काले रंग का 
होता है । 
चोलाई का एक भेद और है जिसे पानीघ तण्डुलीय तथा कञज्चर 
भी कहते हैं। यह जलीय प्रदेश में ग्रधिक पाया जाता है । यह 
हल्की, कड़वी, रक्तपित्तनाशक और वात रोंगों को नष्ट करतो है। 
चौलाई की जड़ गरम, कफनाशक, स्त्रियों के रज को रोकने 
वाली तथा रक्‍्तपित्त और प्रदर रोग को नष्ट करती है । इसी 
प्रकार अन्य अनेक रोगों में चौलाई का उपयोग किया जाता है। 
पालक 
पालक का शाक बादी करनेवाला, शीतल, कफकारक, भेदक, 
भारी, विष्टम्भजनक तथा मद (नशा), श्वास, रक्‍्तपित्त और विष- 
नाशक है। रुधिर के विकारों को शान्त करता है।।/उदर के सभी 
रोगों को दूर करता है। डाक्टरों के मतानुसार पालक में चूना, 
लोहा, श्रायोडीन, क्लोरीन, गन्धकादि नमक आवश्यकता से अधिक 
मिलते हैं। इसमें जीवनीयतत्त्व (विटामिन सी०) बहुत मात्रा में 
विद्यमान है । पालक का सेवन भोजन में प्रतिदिन किया जा सकता 
है। सब ऋतुग्रों तथा सब स्थानों में होता है । 


पोदीना 

पोदीना रोचक, मधुर, गुरु, हृदय के लिए लाभप्रद और सुख- 
दायक है । कफ, कास. मद, अग्निमान्य, विसूचिका, संग्रहणी, 
अतिसार, जीण॑ज्वर और कृमिनाशक है। इसके सेवन से वात 
और कफ के दोष दूर होते हैं, रक्त को खूब शुद्ध करता है । जठ- 
राग्नि को तीव्र करता है। हैजे के दिनों में सेवन करने से हैजा नहीं 
होता। प्यास को बुझाता है। आंखों के लिए हितकारी है | घर 
में कोई शाक बनाया जाये, इसके पत्ते भी डाल लेने चाहियें। इसमें 
विटामिन ए. पर्याप्त मात्रा में मानते हैं। 
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भोजन २२१ 
बथुआ 
बुआ का क्षुप रक्त तथा हरित पत्र होने से दो प्रकार का हो 
होता 
है। बथुवे का क्षुप (पौदा) _एक हाथ से लेकर चार हाथ तक ऊंचा 
होता है। छोटे बथुवे के पत्ते मोटे, चिकने तथा हरे रंग के होते हैं 
श्रोर बड़े बथुवे के पत्तें बड़े और पुष्ट होने पर लाल रंग के हो 
जाते हैं। बथुत्रा ग्रधिकतर जौ और गेहूं के खेतों में उत्पन्न होता 
है । यह पर तथा गर्मी के आरम्भकाल में भारत के सभो 
प्रान्तों में पाया जाता है, इसके फूल छोटे-छोटे तथा हरे होते हैं 
उनमें काले रंग के छोटे बीज निकलते हैं । बथुवे में एक प्रकार का 
क्षार होता है। डाक्टर इसमें “सी” विटामिन बहुत मात्रा में 
मानते हैं । 
बथुवे के गुण 
वास्तुक तु मधुर सुशीतलं क्षारमीषदम्लं त्रिदोषजितु । 
रोचनं ज्वरहरं महाशेसां नांशनं च मलमूत्रशुद्धिकत्‌ ॥ 
(राजनिधण्टु) 
वास्तूकद्वितोयं स्वादु क्षारं पाके कटूदितम्‌ । 
दीपनं पाचन रुच्यं लघु शुक्रबल प्रदम्‌ ॥। 
सरं प्लीहास्रपित्ताश।कृमिदोषत्रयापहस्‌ ॥। 
(भावप्रकाशः ) 
दोनों ही प्रकार का बथुश्रा स्वाद में मधुर, खारी, पाक में चर- 
परा, थोड़ा अम्ल और सुशीत होता हैं । यह रुचिवर्धक, हल्का, 
दीपन पाचन करनेवाला, बल वीर्य को वा | कै 
पित्त ज्वर सब प्रकार का श्र (बवासीर) आर 
न करनेवाला है । तीनों दोषों को जीतने वाला 
भोर रेचक प्र्थात्‌ मल-मूत्र की शुद्धि करनेवाला हैं। इससे पेट की 
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खश्रर ब्रह्मचर्य के साघन-& 


शुद्धि खूब होती है । एक रोगी को मलबन्ध ( बन्धा) हो गया, सब 
आषधियां निष्फल हो गईं । उस रोगी ने किसी के कहने से बथुआ 
उबाल छान कर पर्याप्त मात्रा में बथुवे का जल पी लिया, इसी से 


उसका बन्धा ठूट गया । लोगों को बड़ा आशएचय॑ हुआ और रोगी 
बच गया। 


वास्तूको5ग्निकरो रसे च मधुर: पित्तापहण्चाक्षष:, 
स्तिग्घो वातविनाशन: कृमिहर: पित्तादिदोषापह: । 
वर्चोमृत्रविशोधनः प्रथमत:, इलेष्मामयानां तथा, 
शाकानामपि चोत्तमों लघुतर: पथ्य: सदा प्राणिनाम्‌ ॥ 
(शालिग्रांम निषण्टु:) 
बथुआ जठराग्नि को दोप्त करनेवाला, रस में मीठा, पित्तनाशक 
'नैत्रों के लिये हितकारी, स्निग्घ, कृमिनाशक, पित्तादि दोषों को 
नष्ट करनेवाला, मल-समृत्र शोधक, शाकों में उत्तम और हल्का तथा 
कफ के रोग वाले मनुष्यों के लिए सदेव हितकारी है। 
चरक शास्त्र ने बथुवे में “भिन्‍्नवचंस्तु वास्तुकम' मल को भेदन 
करनेवाला गुण अन्य शाकों की श्रपेक्षा विशेष माना है। 
लाल बथुआ [ चिल्ली ] 
सक्षार: कृमिजित्‌ त्रिदोषशमनः सन्दीपन: पाचन: 
चक्षष्यो मधुर: सरो रुचिकरो विष्टम्भशूलापह: । 
वर्चामृत्रविशोधन: स्वरकर: स्निग्धो विपाके गुरु- 
वस्तूकः सकलामयप्रशमनश्चिल्ली तदेवोत्तमा ॥ (सुषेण) 
लाल बथुओ, क्षारयुक्त, कृमिनाशक, त्रिदोषशमन करनेवाला, 
दीपन, पाचन, नेत्रों के लिए हितकारी, सारक, रुचिकारक, विष्टम्भ 
(कब्ज) और शूलनाशक, मल मूत्र शोधक, स्वर को उत्तम करने- 
“वाला स्निग्ध, पाक में भारी, सब प्रकार के रोगों को शांत करने- 
वाला है भ्रौर यह सबसे उत्तम है। 
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भोजन २२३ 


चिल्‍ली वास्तुकतुल्या च सक्षारा इलेष्मपित्तनुतु। 
प्रमेहमृत्रकृच्छुष्नी पथ्या च रुचिकारिणी । (राजनिघपण्टु) 
चिल्ली (लाल बथुआ) बथुवे के समान गुणवाली है। क्षारयुक्त, 
क्रफ, पित्त, प्रमेह नाशक, मूत्रक्रच्छुनिवारक, पथ्य और रुचि- 
कारक है। . ः 
तास्तुक मधुर हथ॑ वातपित्ताशंसां हितम्‌ ॥ (ह० स०) 
बशुआ मधुर, हृदय को हितकारी तथा बातपित्त और बवासीर 
रोगवालों के लिए हितकारी है। 


पुष्पों के शाक 
केले के फूलों का शाक 


स्निग्ध, मधुर, कसैला, भारी, शीतल, बातपित्त, रक्‍्तपित तथा 

भय को नष्ट करता है। थोड़ी मात्रा में सेवन करना चाहिये । 
सहोंजने के फलों का शाक 

चरपरा, तीक्षणं, गरम होता है, ब्रह्मचय॑ प्रेमियों को नहीं खाना 
चाहिये । किन्तु सूजन, क्ृमि, वात, कफ, विद्रधि, तिल्‍ली तथा गुल्म 
. रोगों को सेवन करने से दूर करता है । श्रतः उपरोक्त रोगग्रस्त 
रोगियों को सेवन करना चाहिये | 

सेमल का फूल 

रस पाक में मधुर कसेला शीतल भारी ग्राही वातकारक और 
कफ तथा पित्त को नष्ट करनेवाला है। देवियों के दुःसाध्य प्रदर को 
इस के फूलों का शाक घृत में पकाकर सेंधा नमक डालकर खिलाने 


'से नष्ट करता है। तो । 
द फलों का शाक 
कुष्साण्ड 
मिठाई के पेठे का नाम कुष्माण्ड है। इसका शाक पुष्टिका रक, 
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२२४ ब्रह्मचयं के साघन-€ 


वोयंवर्धंक, भारी, पित्त तथा रक्तविकार, रक्तपित्त तथा वात रोगों 
का नाश करता है। कच्चा पेठा शीतल ओर पित्तनाशक है । 
मध्यम पेठा कफकारक है, पका हुआ्ना पेठा कुछ शीतल, स्वादु, खार॑ 

श्रग्तिदीपक, हल्का, वस्ति को शुद्ध करनेवाला तथा नानसिक रोग 
अ्पस्मार (म॒गी), उन्मादादि (पागलपन) को दूर करता है। सब दोषों 
को जीतनेवाला होता है। ये गुण मिठाई के पेठे के हैं। इसका 
कुष्माण्डावलेह बनता है, जो ग्रस्नाध्य नकसोर ग्रादि रकतपित्त के 
रोगों की रामबाण ओऔषघध है। जो बाजार में पेठा बिकता ई 


ू में ए्‌ 
जिसका शाक प्राय: सभो लोग बाहुल्‍य से खाते हैं इसमें उपरोक्त 


गुण नहीं हैं । कुछ विद्वान तो इसको तामसिक तथा ब्रह्मचयं के 
लिये हानिकारक मानते हैं ! 
पेठा 

बाजारी पेठे में मल भाग श्रधिक होता है, शरीर का पोषक तत्त्व 
सांर भांग नाममात्र हो होता है| वायु रोगों को बढ़ाता है । पेट 
में प्रानाह (प्रफारा) श्रादि रोग पंदा करता है। जठराग्नि को मन्द 
करता है। ग्रत: बाजारी शाकवाले पेठे का सेवन नहों करना 
चाहिए । मिठाई वाले पेठे का शाकादि बनाकर सेवन करना 
लाभदायक है किन्तु लोग इसे केवल मिठाई बनाने के लिए समभते 
हैं, शाकर बनाकर नहीं खाते यह भारो भूल है । 

महाकोशातकी [घीया तोरई ] 

वायु के रोगों को तथा रक्तपित्त को शान्त करतो है । इसका 

शाक श्रच्छा होंता है । । 
राजकोशज्ञातकी [तोरई] 

शीतल, मधुर, कफ तथा वातकारक, पित्तनाशक, अग्निदीपक, 
और श्वास, ज्वर, कास श्रौर कृमि के रोंगों को नष्ट करती है! 
यह हल्की होने से सभी प्रकार के रोगियों के लिये पथ्य है ! 
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भोजन श्र 


पटोल [ परवल के फल] 
यह फलों के शाकों में सर्वोत्तम है । यह गरम, हल्का, पांचक, 
स्तिग्य, श्रग्निदोषक श्रोर हृदय के लिए हितकारी है # 
खांसी, क्रमि. रक्तविकार तथा त्रिदोष सम्बन्धी रोगों का विनाशक 
है। यह वीयंवर्धक ब्रह्मचारियों तथा स्वास्थ्यप्रेमियों के लिए बहुत 
ही भ्रच्छा शाक है । बंगाल, बिहार भ्रादि प्रदेशों में श्रधिक 
होता है 
डिण्डिश [टिण्डा ] 
टिण्डा वा ढेंढडस रुचिकारक, मलभेदक (दस्तावर) बहुत शीतल, 
वातकारक, रूक्ष, मूत्रवर्धंक है, कफ तथा पथरी रोग को नष्ट 
करता है। सामान्यतया यह श्रच्छा शाक माना जाता है | 
श्रलाबू [घीथा | िती 
हृदय को प्रिय, पित्त तथा कफनाशक, भारी, वीयवधक, रुचि- 
कारक श्रोर घातु को पुष्ट करनेवाली होती है । 
ककंटी [ककंड़ी | 
क्च्चो ककडी शीतल, रूखो, ग्राहो, मधुर, भारी, रुचिकाश्क 
प्रौर पित्त को नष्ट करती है। पक्की ककड़ो तृषा (प्यास) भ्रग्नि 


श्रोर पित्तकारंक है । 
शिम्बी [सेम ] 
रस तथा पाक में मोठी, शीतल, भारी, बलदायक, दाहकारक, 


कफकारक, वात श्र पित्त को नष्ट करती है। 

बेंगन-अ्रत्यन्त गर्म होता है। इसका सेवन प्रशं,(बवासी२), प्रमेह, 
स्वप्नदोष ग्रादि रोगों को उत्पन्न करता हैँ हे । ब्रह्मचारी तथा. 
स्वास्थ्यप्रे मी को इसका भूलकर भी सेवन न करना चाहिये ।. 
केवल एक बार तथा थोड़ी मात्रा में खाने से द्वी वीयंनाश कश्ता है 8 
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२२६ ब्रह्मचर्य के साघन-९ 


शो भाऊजनफल [सॉजने की फलो ] 


स्वादु, कसेली, कफ पित्त को नष्ट करतो है। शूल, कोढ़, क्षय, 
श्वास तथा गुल्म नाशक ग्रौर परम प्रग्नि दोप्त करनेवालो होती है। 
मनुस्मृति में शैग्रव-सोऊजने के फलादि खाने का निषेध किया है। 


कन्द-शाक 
आलू 

झ्रालू का शाक बहुत प्रधिक मात्रा में तथा सभो देशों में खाया 
जाता है। परन्तु इसके गुण दोषों के विषय में बड़ा भ्रम है। चरक 
शास्त्र में श्रालु के विषय में लिखा है “आलुकः कन्दानां प्रकृत्येव 
अहिततमानामाहा रविका राणाम्‌ सब कन्दों में ग्रालू स्वभाव से हो 
सबसे श्रधिक अहितकर अर्थात्‌ हानिकारक है । जिस आल्‌ की 
प्रशंसा करता करता आधुनिक डाक्टर तथा शिक्षित समुदाय नहीं 
थकता वही हमारे ऋषियों की दृष्टि में कन्दों में सबसे भ्रधिक 
हानिकारक शाक है प्राचोन काल में पव॑तों पर जंगली रूप में 
यह उत्पन्न होता था, इप्तकी खेतो कोई नहीं करता था + न हो 
शाक रूप में इसका व्यवहार होता था । लगभग दो सहस्र वर्ष हो 
गये तब से यह खेतों में बोया जाने लगा श्र आज तो यह मानव 
समाज के भोजन का महत्त्वपूर्ण ग्रद्भ बन गया है-। स्कूल, कालिज, 
गुरुकुल, पाठशाला, पुलिस, सेना, होटल, होस्टल (टात्रावास) 
सबकी पाकशालाग्रों में एकमात्र इसका शासन दिखाई देता है। 
इसके स्वादु और स्थायी (टिकाऊ) होने के कारण यह हमारा प्रिय 
भोज्य पदार्थ बन गया है । इसके दोषों का किसी को भी ध्यान 
नहीं | ग्रांखों पर पट्टी बांधकर इसके गुण दोष विचार बिना सारा 
मानव-समाज इसको खाने पर तुला हुआ है। संक्षेप में इसके विषय 
में लिख रहा हूं विस्तार-पूवंक कभी स्वतन्त्र लेख ही लिखूगा। 
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भोजन 


भ्रायुवेंद शास्त्रों के मतानुसार-- 
प्रालुकं शीतल स्वेविष्टम्भि मधुर गुरु। 
सृष्टमूत्रमल रूक्षे दुर्जरं रक्षपित्तनुत्‌ । 

आ्रालु शीतल, मधुर, रूक्ष. शुष्क, पचने में भारी व दुर्जेर आालस्य 
कारक, विष्टम्भी मलको रोककर तथा कठिन करके कब्ज करने 
वाला, मल मूत्र को बढ़ानेवाला तथा कामोहीपक अर्थात्‌ कामवासना 
को बढ़ानेवाला है। यूनानी मत में भी वह प्रथम श्रेणी का शीतल 
तथा रूक्ष है। पक्कलाशय (मेदे) को बिगाड़ता तथा आनाह (ग्रफारा) 
करता है | कुछ के मत में खून को खराब करता, तथा खुजली 
उत्पन्न करता है। वायु और कफ को कुपित करता है यह इतना 
रूक्ष (खुएकी) करने वाला होता है कि यदि इससे द्विंगुण मात्रा में 
धी इसके साथ खाया जाये तब भो यह खुश्की हो करता है । खुश्की 
के कारण मलबन्ध (कब्ज) करता है तथा इस से स्वप्नदोष प्राय: 
होने लगता है अत: इसके खानेव्राले गम समभने लगते हैं । वंसे 
यह शीतल और शुष्क है। दो चार दिन लगातार खाने से स्वप्न- 
दोष वोयं-नाश आदि कुपरिणाम प्रत्यक्ष दोखने लगते हैं । इसके 
सेवन से जुकाम खांसो तथा श्वास तक हो जाता है । इसके रूक्ष 
होने से मस्तिष्क में रूक्षता बढ़ाता है, जुकाम स्थायी रहने लगता 
है। आंखों को बहुत हानि पहुंचती है । स्वास्थ्यप्र मी व्यक्ति तथा 
ब्रह्मचारी को तो भूलकर भो सेत्रन नहीं करना चाहिये । सभो 
प्रकार के ग्रालुओ्रों में ये दोष पाये जाते हैं। निरन्तर आलू के सेवन 
से गठिया रोग के दर्शन होते है । यह मूत्रनलिका में जलन उत्पन्न 
करता है श्रतः: सूजाक, ग्रातशिक औ्रौर मृत्रकृच्छ के रोग इसके 
सेवन से होते हैं । ग्रीष्मकाल में ग्रालू के सेवन से बहुत भ्रधिक हानि 
होती है। जिनको कोष्ठबद्धता कब्ज का दोग है उनको श्रालू 
भ्रधिक हानि करता है । पित्त, वात तथा रक्‍त सम्बन्धी रोगों में 


२२७ 
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श्र८ ब्रह्मचयें के साघन-& 


प्रालू के सेवन से उल्टे परिणाम देखने में भ्राते हैं । यदि इसके: 
रूक्षता के दोष को दबाने के लिये घृत का सेवन इसके साथ भ्रधिक 
किया जाये तो इसके सेवन से चर्बी प्रधिक बढ़ती है श्रौर पेट भी 
झ्रधिक बड़ा हो जाता है। इसके गुण तो नाममात्र हो इस प्रकार 
के हैं, जेसे विषाक्त दूध, है तो दूध किन्तु विष मिला हुआ है ग्तः 
इसका सेवन भोजन के रूप में सवंथा नहीं करना चाहिये । 
मूली 

मूली दो प्रकार की होती है । एक छोटी, संस्कृत में इसे लघु- 
मूलक कहते हैं। यह चपेरी, गरम, रुचिकारक, हल्की, पाचक, 
त्रिदोषनाशक, स्वर को उत्तम करनेवाली,ज्व र, श्वास, नासिकारोग, 
कण्ठरोग तथा नेत्ररोगनाशक है। दूसरी बड़ी मूली, रूक्ष, गरम, 
भारी ओर त्रिदोष को करनेवाली है। यदि घृत भ्रादि में पकाकर. 
खाई जावे तो त्रिदोष नाशक है.। मूली भ्रन्य भोजनों को पचाती है 
किन्तु स्वयं कब्ज करती है। बवासीर के रोगी के लिये मूली का 
दाक अमृत के समान लाभदायक है। यकृत्‌ तथा तिल्‍ली के .रोगीः 
के लिये भी लाभदायक है । 

मूली के पत्तों का शाक पाचक हल्का रुचिकारक और गरम है। 
घृत से भुना हुआ त्रिदोषनाशक श्रौर बिना भुना हुमा कफ तथा 
पित्त कारक है । 

गाजर 

गाजर तीक्षण, मघुर, तिक्‍त, गरम, भ्रग्नि दीपन करनेवाली, 
हल्कों, ग्राही भ्रोर रक्तपित्त, बवासोर, संग्रहणी, कफ तथा वात- 
सम्बन्धी रोगों का नाश करतो है । काली गाजर सबसे भ्रच्छी होती 
है। इसमें पर्याप्त मात्रा में लोह होता है भ्रतः जिगर को शक्ति देती 
“है तथा जिगर सम्बन्धी सभी रोगों कों दुर करती है । खून को 
खूब बढ़ाती है। निर्धनों का तो यह सेव कहलाती है । इसे खानेवाले 
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ञ्छ 


भोजन २२९ 


श्षीतकाल में लाल हो जाते हैं । वेसे राजसिक है प्रता रजोगुण कीं 

युद्धि अ्रवश्य ही करती है | डाक्टरों के मतानुसार इसमें लगमग 
सारे विटामिन मिलते हैं। यह कच्चो खाने पर भी प्रच्छा लाभ 
करती है। यह चमड़े को सुन्दर बनाती तथा रक्त को शुद्ध करती 
है। स्वास्थ्य के लिए इसका शाक ग्रच्छा होता है। 


गोभी 

गोभी का शाक बहुत खाया जाता है। इसके दोषों से लोग 
परिचित नहीं हैं। यह फूल गोभी गाँठ गोभी पश्लौर पत्र गोभी के 
भेद से तीन प्रकार की होती है। फूल गोभी तथा गांठ गोभी ये 
दोनों स्वादिष्ट, मघुर, शीतल, बड़ी देर से पचनेवाली तथा वायु के 
शोगों को उत्पन्न करती हैं। पेट के सभो रोगों को उत्पन्न करती 
हैं। प्रजीएं तथा कब्ज करना इनका सर्वप्रथम कार्य है । शतः 
अह्यचारी तथा स्वास्थ्यप्रेमी व्यक्ति को इनका शाक नहीं खाना 
चाहिये । 

पत्र गोरी भी भारी तथा शीतल है भ्ौर वायु करती है। 
मलबन्ध (कब्ज) को दूर करती है। इसमें यही गुण है कि यह पेट 
की शुद्धि कर देती है । यदि किसी को गोभी खानी हो तो पत्र गोभी 
ही खानी चाहिये | कुछ लोग इसे ग्रच्छी सब्जी (शाक) मानते हैं। 
डाक्टरों के मतानुसार इसमें ए, बी, सी, डी, ई, विटामिन पाये 
जाते हैं । 

गृडजन (इलगम) 

गृठजन शब्द हमारे शास्त्रों में तीन अर्थों में प्रयुक्त हुआ है- 
९. गाजर, २. शलगम और ३. लहसुन । किन्तु मुख्यतया 
गुञजन का प्रयोग शलगम भ्र्थ में ह हुआ है, इसके कक 
को देखकर यही सिद्ध होता | जो लोग ग्र जन का 
करते हैं यह उनकी भ्रान्ति है। महर्षि मनु ने मनुस्मृति के पांचवें 
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२३० ब्रह्म चयं के साधन-€ 


ध्रष्याय में “लशुनं गजनं चेव पलाण्डु' कवकानि च” कहते ग्पे 
लह॒शुन, शलगम, प्याज श्रादि दुगगेन्धयुक्त पदार्थों को ही भ्रभ्षय 
बतलाया है, गाजर को नहीं । 

राजनिषष्ठु में श्री नरहरि ने गजन के पर्यायवाचों शब्द के 
लिखे हैं :-- 

गृजनं शिखिमूलं च यवनेष्टं च वतु लम्‌ । 
ग्रन्थिमलं शिखाकन्दमुक्त' डिण्डी रमोदकम्‌ ॥५५॥ 
(राजनिधण्टो चतुर्थों बर्ग:) 
यहां पर दिये गये सभी नामों से गृजन का श्रर्थ शलगम प्रकट 
हो रहा है। शिखिमूल भ्रौर शिखाकन्द उसे कहते हैं जिसकी मूल 
में शिखा हो भ्रौ< जो शिखावाला कन्द हो। इसी प्रकार वतुलः 
गोल भी शलगम हो होती है । यवनेष्ट--यवनों को प्रिय, क्योंकि 
वे अधिकतर लहसुन, प्यांज, शलगम श्रादि दुर्गन्धित पदार्थों को 
भ्रधिक पसन्द करते हैं। डिण्डोरमोदक नाम से भी लड्डू ज॑ंसी 
भ्राकृति प्रतीत होती है जो कि शलगम की ही होती है। 
इसके गुण :-- 
ग्र्जनं कटुकोष्णं च कफवातरुजापहम्‌ । 
: रुच्य च दीपन॑ हथ दुर्गन्धगुल्मनाशनम्‌ ॥५६॥ 
पि (राजनिघण्टी चतुर्थो वर्ग:) 

४ जन, कट, उष्ण, कफ तथा वांत के रोगों को नष्ट करती 
है, रचिकारी, दीपन, हृदय के लिए हितकारी दुरग्गंन्धयुक्त श्रौर 
पुल्म नाशक है। इसमें दुर्गन्‍्भयुक्त बतलाने से स्पष्ट ही हो गया 
कि यह शलगम ही है क्योंकि शलगम में दुर्गन्ध श्राती है तथा गाजर 
में नहीं 330 । यदि लहसुन भ्ौर प्याज का अर्थ किया जाये तो यह. 
भी नहीं हो सकता, क्योंकि मनु जी ने जहां गृजन का निषेध किया 
है वहां पर साथ साथ पलाण्डु और लशुन का भी प्रहरा क्रिया. हैं। 
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भोजन २३१ 


शब्दकल्पद्रुम ने तो सर्वथा हो भ्रम दूर कर दिया है- 
“गृजनम्‌ कली | मूलविशेष: | शलगम इति ख्यातः।” ग्रुजन को 
लौकिक भाषा में शलगम नाम से प्रसिद्ध है, ऐसा लिखा है । 

“वेजयन्ती कोषकार ने गू'जन की पलाण्डु की दश जातियों 
में गणना की है। 

फरुण्डइ्च पलाण्डुएच लक्षाकंइ्च परारिका। 
गुजनो यवनेष्टरव पलाण्डोदंशजातयः ।२०७। 
(भूमिकाण्डे वनाध्याय:) 

वास्तव में यह पलाण्डु (प्याज) की हो जातिविशेष है, इसका 
श्राकार सर्वथा प्याज से हो मिलता जुलता ,है और इसमें भी 
प्याज की भांति दुर्गन्‍्ध भ्राती है। भ्रतः गूजन का मुख्यतया श्रर्थ 
शलगम हो है, और इसका सेवन करना हानिकारक है तथा मनु- 
स्मृति के अनुसार यह ग्रभक्ष्य पदार्थ है। 

रक्‍तालु (शकरकन्दी) 

शकरकन्दी शीतल, मघुर, भारी, कफ तथा वात कुपित करने 
वाली, वीयंवर्धक, पित्तनाशक, तृप्तिक़ारक, दाद, शोथ, प्रमेह, ब्रण, 
मृत्रकृच्छ झ्रादि रोगों का नाशाकरनेवाली, बलक्रारक, पुष्टिजनक, 
स्वादु कन्द शाक है। इसका सेवन ब्रह्मचारी को लाभदायक है। 
ग्रपनी पाचनशक्ति को ध्यान में रखते हुये यथेच्छ सेवन करना 
चाहिये । 

जिमिकन्द 

अग्निदीपक, रूखा, कसेला चरपरा, विष्टम्भो, विशद, रुचि- 
कारक, हल्का तथा कफ और अश (बवासीर) रोग का नाशक है। 
तिल्‍ली तथा गुल्म को इसका शाक नष्ट करता है। अनेक रोगों को 
यह नष्ट करता है श्रत: सर्वेषां कन्दशाकानां सूरण: श्रेष्ठ उच्पते” 
सम्पूर्ां, कन्द शाकों में जिमिकन्द श्रेष्ठ समझा जाता है । किन्तु यह 
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रश्२ बदह्राचय के साधन-€ 


उष्ण तथा रूक्ष होने से ब्रह्मचयं को नष्ट करता है श्रतः ब्रह्मचारी 
तथा सामान्य मनुष्यों को शाक के रूप में इसे नहीं खाना चाहिये। 


इसके भ्रतिरिक्त दाद, रक्तपित्त, कोढ तथा खुजली भ्रादि रोणों को 


उत्पन्न करता है । 
कदलीकन्द 
केले का कन्द शीतल, बलदायक, केशों को उत्तम बनाने वाला, 
अम्लपिंत्त को नष्ट करनेवाला, भ्रग्निका रक, मधुर और अग्निवर्धक 
डहोता है । 
. सानकन्द 
मानकन्द शीतल, हल्का सूजन तथा रक्तपित्तनाशक है । 


बिदारीकन्द 
बिदारीकन्द पित्तकारक, उष्ण, बलदायक, चरपरा कड़वा, 
रसायन, आ्रायु, वीये तथा श्रग्निवर्धंक है। प्रमेह कुष्ठ कफ तथा 
चात विनाशक है। 
कसेरू दोंनों प्रकार के शीतल, मधुर, भारी, वीयेवर्धक, कफ- 
चधंक, पित्त, रक्त के रोगों तथा दाह रोगों को नष्ट करता है। 
रतातू 
प्रसई मलस्तम्भक, भारी, जड़, स्निग्ध है ग्रतः कब्ज करती 
है और कठिनता से पचतों है। पच जाये तो बलकारक है। घृत 
में पकाकर खाने से कफनाशक तथा रुचिप्रद है। तीव्र जठराग्नि 
वालों को थोड़ी मात्रा में ही खाना चाहिये। कब्ज होने पर लाभ के 
स्थान पर हानि ही करता है । 
ह कमलकन्द 
इसे शालुक भी कहते हैं। यह वोयंवर्ध क, भारी, दुर्ज र, पाक 
में मधर, दुग्धवर्घक, वात तथा कफकारक, ग्राही, रूक्ष, पित्त, दाह 


56व॥60 शा एक56वााश 


भोजन २३३ 


तथा रक्तविकार को दूर करनेवाला है। भारी होने से थोड़ी मात्रा 
में सेवत करता चाहिये। ह 


म गफली 
मू गफली अत्यन्त गर्म कन्द है। इस का सेवन बह्मघारी तथा 
गृहस्थी सभी के लिए हानिकारक है। यह वीय॑ंसम्बन्धी प्रमेह 
स्वप्तदोषादि रोगों को उत्पन्न करती है। इसमें तैल भ्रधिक 
है अतः हानिकारक है। तल तथा तेलयुक्त पदार्थ केवल बादाम 
हो श्रेष्ठ है, शेष सभी हानिकारक हैं। 
अध््का 5 


संस्वेदज शाक 

संस्वेदज, भूमिच्छ॒त्र, शिलन्धि, कवक, साँप की छत्री, छतौना 
भ्रादि इनके नाम हैं। यह वर्षा ऋतु में पृथ्वी, गोबर, लकड़ी श्रोर 
वक्षादि में उत्पन्त होते हैं । ये सभी शाक शीतल, दोषयुक्त, 
पिच्छिल, भारी और वमन, श्रतिसार, ज्वर, तथा कफसम्बन्धी 
रोगों को उत्पन्न करते हैं । प्रतः इनको खाना मूखेता है श्रौर रोगों 
को निमन्त्रण देना है। इन निन्दित शाकों का सेवन भूलकर भी 
नहों करना चाहिये । हमारे पश्चिमी पंजाब (पाकिस्तान) से आये 
हुये भाई इनका सेवन करते हैं । उन्हें इनका परित्याग कर देना 
चाहिये। मनु जी ने भी इनका निषेध अभक्ष्य कह कर किया है। 


फ....ा 
निषिद्ध शाक 


कन्द--कच्चा, बिना ऋतु में उत्पन्न हुवा, पुराना, रोगयुक्त, 
दीमक आ्रादि कीड़ों का खाञ्ना हुवा, अग्नि श्रादि से दृित, अत्यन्त 
जीर्ण, रूखा घृत आदि में न पकाया हुवा, निकृष्ट भूमि में उत्पन्न 
हुवा, कठिन, अत्यन्त कोमल, अत्यन्त शीतल, सपं प्रादि से दूषित, 
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प्रति सूखा हुवा कन्द नहीं खाता चाहिये। किसी-किसी का तो यहां 
तक मत है कि मूली को छोड़कर कोई भो कन्द नहीं खाना चाहिये। 
नाश्तोयान्मूलक विना” किन्तु यह मत सर्वमान्य नहीं। मनु जी 
ने निम्न शाकों को अभक्ष्य लिखा है। 
लशुन, शलगम, प्याज और सपे की छत्री को ग्रभक्ष्य बतलाया 
है। इसी प्रकार जो अन्त शाक्नादि मल, मूत्र, भ्रथवा दुर्गन्‍्ध युक्त 
खाद से उत्पन्न होते हैं वे कभी भी नहीं खाने चाहियें । ये पदार्थ 
ब्रह्मचय, स्वास्थ्य और बुद्धि श्रादि के नाश करने वाले हैं श्रत 
अपना कल्याण चाहनेवाले विचारशील व्यक्तियों को इनका सेवन 
भूलकर भो नहीं करना चाहिये क्योंकि यहे तामसिक पदार्थ हैं। 
ज्थ््ट 
अन्न 
“अन्न वे प्राणितां प्राणाः” के अनुसार भ्रन्न हो प्राणाधार 
है। क्षुधा को शान्ति और जीवननिर्वाह के लिये' अन्न का सर्वप्रथम 
स्थान है । नये और पुराने अन्न के भो गुण भिन्‍न भिनन होते हैं । 
नया अन्न गअभिष्यन्दी (नेत्र रोगन्‍-ञ्राॉखों का दूखना श्रादि) और 
भारी होता है। एक वर्ष तक अन्न नया रहता है, दूसरे वर्ष तक 
पुराना और गुणकारी होता है । इसके पदचात्‌ श्रन्न नीरस श्र 
गुणहीत होता जाता है। पुराने होने पर सभी ग्रस्त भारीपन को 
छोड़कर हल्के हो जाते हैं। जो अन्न अधिक गुणकारी और सात्विक 
हैं वे ही स्वास्थ्य और ब्रह्म चय की दृष्टि से उत्तम है । 
गेहूँ 
गेहूं मधुर, स्निग्ध, भारी, ग्रतिशीतल वात-पित्त नाशक, कैफ 
कारक, बलदायक, वीय॑ तथा आयु को बढ़ानेवाला, सन्धानकारक, 
शरीर को स्थिर रखनेवाला, वर्णा को सुन्दर करनेवाला, रुचि- 
कारक, किचित्‌ रेचक और सर्वोत्तम भोजन है। डाक्टर लोग इस 
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ए.बी.जी. बिटामिन और ७५॥ प्रतिश ह 
प्रोटोन मानते हैं । ते शक्कर तथा ११ प्रतिशत 


जो 
जो शीतल, मधुर, कषेला, बलदायक, मेधा, भ्रग्नि ओर वीये 
को बढ़ाने वाला, स्वर तथा वर्णंकारी, अत्यन्त वायु कारक, पीनस, 
श्वास, कास, प्रमेह, तृषा, मेद कण्ठ तथा त्वचा के रोगों का नाशक 
है। रक्त श्रोर पित्त को शान्त करता है। | 


चावल 
चावल--शीतल मधुर वीयंवद्धक, बलदायक, पित्तनाशक,. 
कफवद्ध क मेघा के लिए हितकारो और अल्पमल लानेवाले हैं । 
साँठी चावल, मधुर शीतल हल्का, मल को बांधनेवाला, 
स्निग्घ, कोमल, त्रिदोषनाशक और ज्वर को नष्ट करता है । यह 
सवसे उत्तम होता है । 


चरगा 

चणा शीतल, मधुर कषैला, रूक्ष, विष्टम्भी, कुष्ठ, कफ, पित्त 
झौर वीयंनाशक है तथा घी के साथ खाने से त्रिदोषताशक 
होता है । 

नवोन मतानुसार चणे को बलदायक और बाजीक रण माना 
जाता है किन्तु प्राचीन आयुर्वेद के मतानुसार चणा पुस्त्वनाशक 
श्र्यात्‌ वीये को नष्ट करनेवाला है। महर्षि धन्वरन्तार ने सुश्रुत में--- 

“चरणाका: पुस्त्वनाशनाः” (सूत्रस्थान अ० ४६ श्लोक ३२) 
लिखते हुए चरणों को पु स्त्वनाशक बतलाया है और इसी प्रकार 
घन्वन्तरि जो महाराज ने अपने निघण्दु में भो (कफास्पित्तपु स्त्व- 
घ्ताश्वणश॒का वातला हिमाः) चरों को पुस्त्वशक्तिनाशक लिखा, 
है । श्रतः ब्रह्मचारी के लिये चरण का सेवन हानिप्रद है । 
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२३६ ब्रह्मचयें के साघन-& 


जुआर 
जुश्राय भारी, मलरोधक, शीतल, रूक्ष रुचिकारक, वीय॑- 
'वद्ध क, स्वादिष्ट, तृषा, पित्तनाशक और रुधिर के विकारों को 
शान्त करती है। राजनिषघण्टु में जुआर (पशुनामबलप्रदम) पशुओं 
के लिए बलकारक नहीं होती) ऐसा लिखा है। 
बाजरा | 
आाजरा उष्ण रूक्ष बल कान्तिदायक भ्रग्निदीपक, वात कफ 
नाशक, पित्त प्रकोपक, दुरज॑ र--कठिनता से पचनेवाला वीयंनाशक 
ओर स्त्रियों को कामशक्ति को बढ़ाता है । दूध, दही, भ्रादि के साथ 
सेवन करने से इसकी उष्णता कुछ न्‍्यून हो जाती हूँ । 
ग 
मूंग शीतल, मधुर, हल्का अग्निदीपक, स्वादू, कफ पित्त के 
विकारों को शान्‍्त करनेवाला, कुछ वातकारक, नेत्रों के लिए 
“हितकारी, #िचित्‌ रेचक और पथ्यतम है। 
मू ग, मोठ, मसूर, श्ररहर, उड़द, चणा श्रादि की दाल 
बनाकर खाई जाती है, किन्तु ईन सत्र में मृग की ही दाल उत्तम 
है। घन्वन्तरीयनिधण्टु में मू ग को “सूपश्रेष्ठ:” भ्र्थात्‌ दाल के 
'लिये सर्वोत्तम बतलाया है। सुश्रुत के मतानुस्तार मूंग और मसूर 
को छोड़कर शेष सभी श्राध्मान--अ्रफारा करनेवाले हैं। ऋते 
'मुदुगमसू राष्यामन्ये त्वाष्मानकारका: । 
सोठ | वनमुदगाः ] 
मोठ के गुणा भी मृ'ग के समान ही होते हैं, विशेषतया ज्वर- 
दाह हरने वाला है । 
उड़द 


8 


उड़द, भारी, गरम, स्निग्घ, मधुर, वातनाशक, कफ, चर्बी, 
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मांस भोर वीये को बढ़ाता है 


र३७ 
|| +' 
इसके सेवन से माताश्रों के तनों में बु « ये ५, पो विशेषदया 
गरिष्ठ पित्तकारक भ्रौर राजसिक है, इसका सेवन ग्रल्पमात्रा में 
करना चाहिये जिनकी जठरारिनि तीब्र है वे ही इसका सेवन कर 
प्कते हैं, मन्दाग्नि वाले व्यक्ति को इससे सर्वथा बचना चाहिये ! 
मसूर 

मसूर--मधुर, शोतल, रूक्ष, संग्राही, कफ पित्तनाशक और” 

वायु के रोगों को बढ़ाती है, मूत्रकृच्छ, को दूर करती है। 
अरहर 

भ्ररहर--शीतल, रूक्ष, वातकारक, कफ, पित्तनाशक है तथा" 
वात को भी अ्रधिक प्रकुपित नहीं करती । चर्बी, कफ, रक्तपित्त 
श्रादि में श्ररहर का सेवन हितकर है। घी के साथ सेवन करने से 
त्रिदोषनाशक है। 

महाकाय (मक्का) 

मक्‍का--शी तल, विष्टम्भी, रूक्ष, वातकारक, कफ पित्त 
नाशक श्रौर तृप्त करनेवाली है। कच्ची मक्का रुचि और पुष्टि- 
कारक है । ॥॒ 
ह मांस-भच्षण 

आ्रामिष कहिये या मांस, दोनों का अभिप्राय एक ही है। मांस 
वह पदार्थ है जिसकी प्राप्ति बिना प्राणिहिंसा के नहीं हो सकतों, 
इसलिए “अहिसा परमो हक की धार्मिक मानवसमाज में 

सभक्षण षेघ सदा से रहा है। ह 

हदें 3260 के भवन्ति येंन भक्षितेन तदामिषम्‌ हर 
पदार्थ के भक्षण से मनुष्य रोगी हो जाये वह भ्रामिष आफ जे 
केसर, कोढ, गर्मी के समस्त रोग, दांतों का गिर जाना इट 
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“२३८ ब्रह्मचयं के साधन-& 


भयंकर रोंग मांस भक्षण से हो जाते हैं । 
: प्राचीन भारत में “घृतं वे बलम्‌” “दुग्ध वे बलम्‌” जिस 
'समय घी झ्रोर दूध को साक्षात्‌ बल समझकर प्रयोग में लाया जाता 
था उस समय मानव स्वास्थ्य उन्नति के शिखर पर था, सौ वर्ष से 
पहले मरना ग्रकालमृत्यु श्रौश पाप समझा जाता था, तीन तोन 
चार चार सो वर्ष तक की श्रायु का भोग करते थे । मानव की 
आयु का माध्यम सो वर्ष से कम न था । परन्तु ग्राज भारत में 
मानव की आयु का मध्यम २७ वर्ष है। यह सब मांसभक्षण का हो 
परिणाम है । 
इतना भो तब है जब कि मांस के साथ श्रन्न तथा घी दूध 
ग्रादि का भो प्रयोग करते हैं। यदि केवल मांध का हो मानव को 
प्रयोग कराया जाए तो मानव जोवन असम्भव है,।/ क्योंकि मानव 
का स्वाभाविक्र भोजन मांस नहीं है । ह 
कहा जाता है कि भारत तो उष्णप्रधान देश है यहां का 
जल वायु भले ही मांसभक्षण के विपरीत हो परन्तु इज्भलंड, 
अमेरिका आ्रादि शीतप्रधान देशों में मांक्मक्षण प्रनुकुल रहेगा । 
इसलिए लोगों ने मांस को श्रपनाया । 
परिणाम सामने है, शोतप्रधान देशों के जीवन का भी ह्वास 
हो रहा है । उनकी आँखे बिल्ली ज॑से दिखाई देती हैं, केसर, कोढ 
आदि उपरोक्त रोगों के ग्रास हों रहे हैं, जब रोग बढ़े तो बुद्धिमान 
लोगों ने अन्वेषण करना प्रारम्भ किया । | 
लन्दन वेजीटेरियन एसोसियेशन की सेक्रेट्री कुमारी एफ० ई० 
निकल्सन ने १० सहस्र बच्चों को निरामिषभोजन कराया और 
दूसरी ओर लन्दन काउन्टो कोंसिल द्वारा ऐक दूसरे भोजनालय 
में उतने हो बच्चों को मांस सहित भोजन कराया । ६ मास के उप- 
*दान्‍्त दोनों दलों के बच्चों की परीक्षा डाक्टरों द्वारा की गयी | यह 
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भोजन 


जानकर प्रसन्नता होगी कि निरामिषभोजी बच्चों का स्वास्थ्य आर 
प्रच्छा रहा। उनका भार अधिक निकला, उनके ट्ठे बुक 
तथा चमड़ा अधिक स्वच्छ था। न 


अ्रब लन्दन हाउन्टी कौंसिल की 
रेख में लन्दन वेजीटेरियन ऐसो सियेश 
निर्धन निवासियों को सहस्रों की संरु 
जाता है। 


कहा जाता है कि मांसभक्षण से सैनिकों का स्वास्थ्य ढोक रहता 
हैं, लड़ते को शक्ति आती है इसलिए सेनाग्रों में मांस का प्रयोग 
| 
क्रिया गया परन्तु अन्वेषण करने पर परिणाम विपरीत निकला 
है श्रमेरिका के प्रसिद्ध विद्वान श्रो प्रो० शिटेएडन पी० एच० सी० 
सी० एल० डो० डो० ने निम्न प्रयोग किया है । 
ग्रमेरिकन सिपाहियों के साधारण देनिक भोजन में ७५ आऔंस 
ठोस भोजन रहता है । इस ७५ ऑऔंस में २२ श्रौंस कसाइयों के यहां 
का मांस होता है । इन सिपाहियों तथा व्यायाम करने वालों का भी 
भोजन का परिमारणा एक प्रकार से सारे का सारा मांस तथा ठोस 
वस्तुप्रों का कुछ अंश भो निकाल कर केवल ५१ आऔंस कर दिया 
गया । नौ सास तक उन्हें इस भोजन पर रखा गया । यद्यपि इस 
भोजन में परिवर्तन करने से पहले उनके शरीर का पूर्ण विक को हो 
चुआ था और देखने से ऐसा प्रतीत होता था कि अरब इससे के 
शक्ति इन में नहीं प्रायेगी परन्तु पुनरपि नवें मास कल प्रन्त में उनमें 
पहले को अपेक्षा कहीं श्रधिक शक्ति आगई और उनका शक भी 
पहले से कहीं श्रच्छा होगया । यन्त्र के द्वारा ठीक हर नापन से 
पता चला कि उनकी शक्ति में लगभग ५०१ का व रत 
सरलता से ग्रधिक ठोस काम करने लगे । सा देव, उनकी, कस 
'प्रागई तथा उनके स्वास्थ्य में उन्नति हुई भरे 


२३६ 


प्राथंना पर और उसी की देख 
| दारा लन्दन के निर्धन से 
या में निरामिष भोजन दिया 
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3७०६ ₹ ८ _कापत्क ऋगातता तजातक पक ५ के 7 


२४० बअह्मचये के साधन: € 


बात की स्वतन्त्रता दे दी गई कि वे चाहे तो अ्रपना पिछला भोजन 
प्रारम्भ कर सकते हैं तो उनमें से किसो ने भी पहला मांसवाला 
भोजन करना स्वीकार न किया | यदि उपरोक्त प्रोफेतर साहब 
कम किए हुए भोजन के स्थान में दूध २५ श्रोंस बढ़ा देते तो 
परिणाम बहुत ही बढ़िया होता । 

तु थ का स्वाभाविक भोजन शाक-सब्जी दूध-घी श्रौर 
श्रन्तादि ही है। मांस नहीं। क्योंकि मनुष्य के शरीर की बनावट 
ही ऐसी है। मांस जिन पशु पक्षियों का भोजन है उन्हें परमात्मा 
ने नुकीले दांत तथा पंजे, ऐसे दिए हैं जो शीघ्रता से मांस में घुस 
सकें, साथ ही मांसभक्षो पशु जीभ से चपर चपर करके पानी पीता 
है। उसे भागते हुए पसीना भो नहीं आता । उत्पत्ति कें समय उसके 
बच्चे को भ्राँखि बन्द होती हैं। बिना सिखाये वह अपने भक्ष्य पशु 
पर भ्राक्रमणा कर देता है । बिल्ली का बच्चा फल को उठाकर भले 
ही मुह में देले, ग्राक़मण करने का साहस रखता हैँ । मनुष्य का 


बच्चा नहीं। ८ ४/))/ 
मनुष्य की 4] होती हे, जिसमें मांस 
जैसा गिरिष्ट पदार्थ बड़ी कठिनता से है.।)फच्ाने के लिए 
शराब पीनी पड़ती है । कहा जाता है कि जो पाप ता है वह 
शराब श्रवश्य पीता है। 
मांसभोंजी पशु की भोजननलिका छोटी होती है । उस में 
मांस शीघ्र पच जाता है| 
मनुष्य के उदर में कौन पदार्थ कितने प्मंय. में पचता है 
उसकी तालिका निम्न है । 
नाम ग्रवस्था पचने का समय: 
१ चावल उबला हुम्ना १ घण्टा 
२ सेव पका हुआ्रा हट 7 
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भोजन २४१९ 


३ जी कम र 
४ आझालू मना हुआ र। है। 
५ रोटी । जम 
६्द्घ गर्म २ ४ 
७ बकरे का मांस ३ 
८ दोरबा इ। ” 
& मुर्गी का मांस शि 
१० मछली डे 
११ सुभर का माँस ५ 
१२ गाय का मांस ४॥ ४ 


गेहूं चावल आदि अन्न. फल, दूध, घी आदि पदार्थों पर ही 
मनुष्य का जीवन है, इन्हें यह बिना पकाये भी उपयोग में ला 
सकता है। विज्ञान यह बतलाता है कि पकाने या ऊपर से नमक 
मिर्च आदि डालने से पदार्थ की शक्ति कम होती है, इसलिए 
प्राकृतिकता इसी में है कि जिस रूप में पदार्थ हो उसी रूप में 
प्रयोग में लाया जाये । परन्तु मांस बिना पकाये मनुष्य प्रयोग में 
नहीं ला सकता । इसलिये सिंह, भेड़िया, कुत्ते और बिल्ली को 
मांसभक्षी कहा जा सकता है जो अपने श्राप मारकर ताजा मांस 
खाते हैं, मनुष्य को नहीं ; 

शक्ति की दृष्टि से मांस की स्थिति निम्नतालिका से ज्ञात 


हो जायेगी-- 

पदार्थ प्रोटोन चरबी कार्बोज खनिज जलः 
गेहूं ११.४७ २.०४ ७०.६० ३.१४ ११-५३ 
गेहूं का आटा १०.७. १.१ छश्डे. 3-४2 है 
गेहूं का मेंदा ७६ १४ ७६.४ ०-४ न 


गेहूं का चोखर १६.४ ३.५ ४३६ ६ १२.५ 
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_ज+ॉ2िफि2कि०कस्- ली तन ... न 


रे ब्रह्मचये के सार्धनें 


असुर की दाल २५-४७ ३.० ५४५५-७३ + न 
समूग २३.६२ २.६६ भरे४५ के हैक 
'उर्द २२.३३ १६.५ ५५-०६ -+- न 
अरहर २१.७० २.५ ४५.०६ + न 
बादाम २४.०० ४.०० १०.० ३० ६.० 
म्‌ गफली २७.५ ४४५ १५.७ २.५ 3.५ 
गाय का द्धं ३.५ ४.०० ३.४ ०७.५ 5७.२५ 
भेंस का दूध ६११ ७.४५ ४.१७ ०.८७ ८१.४० 
बकरे का मांस १८.०० ५.४ चु- १.० ७६.७ 
गाय बल का मांस २०.०० १.४५ ०.६ १.२ ७६.७ 
मुर्गे का मांस २२.७ ४१ १.३ १.१ ७४.४ 


भ्रडे की जरदी १६.१२ ३१.३६ +. १.०१ ४१.३ 

आजकल यह युक्ति दी जाती है कि जहाँ पर माँस के ग्रति- 
रिक्त कुछ प्राप्त ही न हो सके वहां फिर क्या किया जाये ? रूस 
का टण्ड्रा प्रान्त है वहां कुछ उत्पन्न ही नहीं होता । हरिण को 
मारकर उसके मांस से ही निर्वाह वहां के लोग करते हैं। परन्तु 
परमात्मा ने जहां मनुष्य को उत्पन्न किया है वहां उसके खाने के 
लिए खाद्य पहले उत्पन्न कर दिया है । टण्ड्रा में भी हरिण जब 
नदी तालाबों पर जमी हुई काई से श्रपना निर्वाह कर सकता है 
तो मनुष्य क्यों नहीं कर सकता ? 

आयंजगत के प्रसिद्ध विद्वान्‌ स्व० पं० गुरुदत्त एम० ए० एक 
बार रोगी हो गए, डाक्टरों ने परामर्श दिया कि यदि गुरुदत्त जी 
मांस खा लें तो बच सकते हैं। पं० गुरुदत्त जी ने उत्तर दिया कि 
यदि मैं मांस खाने पर श्रमर हो जाऊं, पुनः मरना ही न पड़े तो 
विचार कर सकता हूं । डाक्टर चुप हो गये । 

“झग्रेजी भाषा के रखुयातनामा साहित्यकार वर्नाडाशाह नें 


ज 
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भोजूत २४३ 
मांस का परित्याग कर दिया था। व माँसों जों में 
संमिलित नहीं होते थे | डाक्टरों ने का कहा 332%5%332 व 
तो मर जाओोगे। उन्होंने कहा मुझे परीक्षण कर लेने दो यंदि 
मैंनमरा तो तुम निरामिषभोजी बन जाओोगे । वर्नाडाशाह 
लगभग १०० वष की आयु के होकर मरे झऔर मरते समय तक 
स्वस्थ बने रहे। उन्होंने एक बार कहां था मेरी स्थिति बडी 
गम्भीर है, मुझ से कहा जाता है.कि गोमांस खाशञ्रो तुम जीवित 
रहोगे। मैंने श्रपनी वसीयत लिख दी है कि मेरे मरने पर अर्थी के 
साथ विलाप करती हुई गाड़ियों की ग्रावश्यकता नहीं । मेरे साथ 


बल, भेड़े , गायें, मुगे और मछलियां रहेंगी, क्योंकि मैंने अप्रने 


साथी प्राणियों को खाने की अपेक्षा मरना अच्छा समभा -है॥ 
हजरत नूृह की किहती को छोड़कर यह रृशय सबसे अधिक उत्तम 
और महत्त्वपूर्ण होगा । | 

- माँस मनुष्य को रोगी करनेवाला अभक्ष्य पदार्थ है। मनुष्य 
को इससे सदा दूर रहना चाहिए। | 


3ा४[999५क्का ००) 


अण्डा भी माँस में ही सम्मिलित है किन्तु कुछ लोग अण्डे को 
मांस से पृथक मानने लग गये हैं और कहते हैं कि अण्डे में जीव 
नहीं होता ग्रतः इसको खाने तथा भक्ष्यपदार्थ मानने में कोई 
श्रापत्ति नहीं । किन्तु यदि थुक-खकार मल-मृत्रादि के खाने से 
उत्पन्त होनेवाला अण्डा भी भक्ष्य पदार्थ है तो फिर संसार में 
ग्रभक्ष्य पदार्थ ही क्या रह गया ? 

“ग्रभक्ष्यारि द्विजातीनाममेध्यप्रभवाणि च” (मनु०' के 
अनुसार हमारे शास्त्रकारों ने गन्दगी से उत्पन्न होनेवाले सभी 
पदार्थों को ग्रभक्ष्य ठहराया है । | 
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२४४ ब्रह्माचयं के साघन 


प्रण्डे में जीव न मानना भी बुद्धिसंगत नहीं । जब मर्मी 
अण्डज है। अण्डे से बच्चा उत्पन्न होता है तो उसमें जीव क्यों 
नहीं ? भ्रण्डा खानेवाले स्वाथियों ने प्रपना प्रयोजन सिद्ध करने के 
लिए मिथ्या युक्तियां देनी प्रारम्भ कर दी हैं। यदि दर्जनतोध 
न्याय से अण्डे में जीव न भी माना जाये तो क्‍या सभी नि जीव 
पदार्थ भक्ष्य हैं । यों तो मल-मूत्र भी इसी श्रेणी में ग्राजायेगा | 
जीव का होना या न होना भक्ष्य पदार्थ का लक्षण नहीं । 
हमारे शास्त्रों में माँसभक्षणा का सबंधा निषेध है। महधि 
मनु लिखते हैं--“वर्जयेन्मघुमांसड्च'” मद्य प्रौर मांस स्वंथा छोड़ 
दैना चाहिए । इसी प्रकार राजपधि चाणक्य ने “मांसभक्षरणामयकत 
सर्वषाम (चाणक्य राजसूत्र ५६२)” सभी मनुष्यों के लिए मांस- 
भक्षरा अनुचित बतलाया है। भोज्य-पदार्थों का वेद भगवान्‌ ने 
कितना स्पष्ट निर्देश किया है:-- 

“प्रजीजन झऔषधीभोजनाय ” (ऋ० ५॥। ८३ । १०) ग्रर्यात्‌ 
भोजन के लिए जौ, गेहूं, चावल आदि ओऔषधियां (ग्रौषधय: फल- 
पाकान्ता: मनु०) उत्पन्न की हैं। अ्रतः उन्हीं का सेवन करना 
चाहिये | 

अण्डा खाने के पक्ष में एक यह भी युकति दी जाती है कि 
इसमें प्रोटीन है। प्रोटीन की अ्रधिक ग्रावर्यकता केवल बृद्धि- 
अवस्था में ही होती है श्र्थात्‌ तीस चालीस वर्ष तक। साथ ही 
वज्ञानिकों का यह भी मत है कि मांस”की प्रोटीन मनुष्य के शरीर 
के लिए उपयुक्त नहीं दूध; दही, छाछ, गेहूं, चना, मटर ग्रौर दालों 
में पर्याप्त मात्रा में प्रोटीन होती है और यही शरीर के लिए 
उपयुक्त है। 

विटामिन (जीवनीय तत्त्व) की इष्टि से भी अ्रण्डे को कोई 
महत्त्व नहीं दिया जा सकता। गोदूष में ए० बी० डी० जीं० 
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भोजन २४५ 


विटामिन विद्यमान हैं। अंगूर, गेहूं, चना, लोभिया, हरे मटर 
आदि में ए० बी० सी० डी० विटामिन पर्याप्त मात्रा में होते हैं । 
इस प्रकार निरामिष भोजन से ही मानव को सभी जीवनीय तथा 
पोषकतत्त्व और खनिज पदार्थों की यथोचित प्राप्ति हो जाती है, 
फिर मांस मछली और अण्डे आदि ग्रभक्ष्य पदार्थों को खाकर अपने 
तन-मन तथा आत्मा को दूषित करना महामूखता और पाप है। 


अधिक दुःख की बात तो यह है कि अ्रहिसा का ढोल पीटने- 
वाली सरकार भी माँस मछली अण्डे आदि का प्रचार कर रही है। 
मत्स्य उत्पादन बढ़ाओ, मुर्गियां पालो, जिससे अण्डे अ्रधिक मिल 
सकेंगे इत्यादि प्रचार सरकार की ओर से किया जा रहा है। 
लाखों रुपया इस कार्य में नष्ट किया जा रहा है। मत्स्यपालन 
योजना बनाई जा रही है | मुर्गी विकास केन्द्रों की स्थापना और 
मुर्गी-प्रदशंनियों का उद्घाटन हो रहा है। अभी ८ जनवरी को 
बम्बई में मुर्गी-प्रदशनी का उद्घाटन करते हुए केन्द्रीय कृषिमन्त्री 
श्री पंजाबराव देशमुख ने बतलाया कि-- 

“आगामी द्वितीय पंचवर्षीय योजना में ७० लाख रु० की 
लागत से विभिन्‍न क्षेत्रों में १४० मुर्गी विकास केन्द्र स्थापित किए 
जायेंगे । सरकार ने सम्प्रति १५ केन्द्रों के खोलने की स्वीकृत प्रदान 
की है।” 

राज्याधिकारियों श्रथवा जनता के प्रतिनिधियों को चाहिए 
कि वे इस जघन्यप्रवृत्ति को रोकें । राष्ट्रहित के लिए राज्य को 
चाहिए कि वह प्रचार के स्थान में इस पर प्रतिबन्ध लगावे। आशा 
है अधिकारी महानुभाव इस ओर ध्यान देंगे और खाद्य समस्या 
को सुलभाने के लिए प्राचीन साधन का उपयोग करेंगे जिसका 
उपनिषद्‌ में निर्देश है -- । 

“गन्न' बहु कुर्वीत” 


थे 
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प्रथयपान 

श्रज्भरेजी सम्यता ने भारत को मांस भक्षण के साथ ही 
दूसरी भयद्धूर वस्तु प्रदान की है वह मद्य (शराब) है। इससे 
मनुष्य का शरीर, मस्तिष्क श्र आत्मा तीनों ही बिगड़ जाते हैं। 
गत महायुद्ध में जहां एक करोड़ प्राणी युद्ध के द्वारा नष्ट हुए और 
डेढ़ करोड़ महामारी के द्वारा मरे वहां दो करोड़ प्राणी शराब के 
द्वारा नष्ट हुए । 

प्राचीन भारत में शराब पीने की प्रथा नहीं थी। सृष्टि के 
भ्रादि से लेकर महाभारत पयेन्‍्त दश बीस, सौ, पचास नहीं, लाखों 
शताब्दियों तक धामिक मानवसमाज का खान पान श्रच्छा रहा । 
सब सात्तिवक आहार और पान करते थे। परन्तु महाभारत के 
उपरान्त वंदिक शिक्षा के श्रभाव में शराब आदि की प्रथा चली 
महात्मा बुद्ध ने शराब के विरोध श १0०७ , उन्होंने 
कहा- धक्षाआि9% १४वीएजीं 

वेश्या और सुरापान दोनों ही त्याज्य हैं । वेश्या धन का और 
सुरा परिवार का हरण करके मनुष्य को ऐसा बना देती है कि 
उसका मूल्य शून्य जितना भी नहीं रह जाता । मनुष्य समाज के 
कल्याण के लिए नेतिक तथा सामाजिक दृष्टि से इस अभिज्ञाप का 
अन्त होना ही चाहिए। उन्होंने मनुष्यों को सम्बोधन करते हुए 
कहा कि मनुष्यों ! तुम सिह के सम्मुख जाते हुए भयभीत न 
होना यह पराक्रम की परीक्षा है।तुम तलवार के नीचे शिर 
भुकाने से भयभीत न होना, यह बलिदान की कसौटी है। तुम 
पव॑त शिखर से तालाब में कूद पड़ने से भयभीत न होना, यह तप 
साधना है। तुम दहकती हुई अग्नि-ज्वालाओं से विचलित न 
होना, यह स्वर्ण परीक्षा है| परन्तु सुरा देवी से सदेव भयभीत 
रहना, क्योंकि यह पाप और अनाचारों की जननी है । 
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भोर्जन की 
बस ० राजाओं को चेतावनो दी कि जिस राजों के राज्य 
ह कहा व 2 वह राज्य काल वेदि पर नष्ट होगा 
: ! 
हिसा है। 7, न अनाज होगा, न वृद्धि होगी, यह महा- 


है. को बानी, अपने हक में मद्य को बन्द करा दिया था और 
की पर ऋतुओं के अनुकूल भोजन रखवा दिये थे। 
भोजन पात्रों को सुगन्धित फूलों से ढकवा दिया था । जो व्यक्ति 


उस भोजन को करता था वह मद्य को छोड़ देता था । उस समय 
सुरापान बन्द हो गया था। यह निषेध संकड़ों वर्षों तक रहा। 
६२६ ई० में चीनी यात्री हुआनस्यांग भारत आया और १६ वर्ष 
तक भारत में रहा, उस समय मद्यपान भारत में न था, यहां तक 
कि औरंगजेब के समय में भी सुरापान न था। प्रसिद्ध फ्रान्सीसी 
डाक्टर बनियर ने, जो औरजझ्भजेब के समय भारत में आया था 
और पर्याप्त समय तक भारत में ठहरा था, उसने लिखा है कि 
दिल्ली में शराब की एक भी दूकात़ न थी । 


अज्भरेज भारत में श्राये । ईस्ट इण्डिया कम्पनी के कर्मचारी 
शराब पीते थे। कम्पनी ने मद्यपान को प्रोत्साहन दिया, दिन 
अ्तिदिन प्रचार शराब का बढ़ने लगा। ताड़ी के वृक्षों पर टेक्स 
लगा दिया गया | शराब बनाने और बेचने के लिए ठेके दिए 
जाने लगे जिससे ठेकेदार शराब का श्रचार कर | कम्पनी के 
'इस प्रोत्साहन का भारी प्रभाव पड़ा। इस प्रभाव गा 
हुए एकबार स्व० केशवचन्द्र सेन ने कहा था कि १० 8 
बद्भालियों में से & छिपकर शराब पीते हैं। सन्‌ १ हाय ्स ० 
लन्दन के हाउस आफ कामनन्‍्स में शराब पर बहस हुई, कर 
केनी ने भारतवासियों का पक्ष लेते हुए अज़्रेज सरकार 
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की तीत्र आलोचना की थी। उन्होंने शराब सम्बन्धी सरकार की 
दूषित नीति के सम्बन्ध में कहा था कि यदि सरकार अपनी आय 
को प्रति दशर्वे वर्ष दुगुणी करने की वर्त्तमान नीति को स्थिर 
रखेगी तो भारत ३० वर्ष में पृथ्वी तल पर एक पक्का शराबी 
देश हो जायेगा । 


शराब से पाचनशक्ति नष्ट हो जाती है। नीचे से शरीर 
पीला पड़ने लगता है परन्तु देखने में चेहरा लाल दिखाई देता है।. 
सनक और दीवानापन (पागलपन) को लाती है। श्वास और दमे' 
की बीमारी को उत्पन्न करती है। कलेजे गुर्दे तथा. आमाशय और 
रक्तस्नायुओं को भीतर ही भीतर सुखा देनेवाली है। श्रस्वाभाविक 
. रीति से रोगजन्तुओं को शरीर के भीतर प्रविष्ट कर देती है। 
जिससे शरीर के भ्रवयव और ज्ञानतन्तु बिगड़ जाते हैं, निमोनियां 
हवास, तपेदिक, शोष आदि संघातक रोग उत्पन्न होने लगते हैं 
. और पीढ़ियों तक चलते रहते हैं। श्राक्सीजन के प्रचार को रोककर 
चर्बी को बढ़ाती है। नसों और पुट्टों की छोटी सेलों को नष्ट करके 
उनका बढ़ना रोक देती है। 


योरोपवाले भी शराब के दुष्परिणामों का अनुभव करने लगे 
हैं। वहां के हस्पतालों में शराब का औषधि के .रूप में ग्रधिकता 
से प्रयोग होता था | चीर फाड़ के उपरान्त प्राय: हस्पतालों में 
बराण्डी हृदय की उत्तेजना के लिए प्रयोग में लाई जाती थी 
परन्तु श्रब इसका प्रयोग बन्द कर दिया है। 


.. प्रास्ट्रेलिया में सन्‌ १८६१ में एक सहस्न पौण्ड से अधिक की शराब 
एक हंस्पताल में प्रयोग में लाई गयी थी। उसी हस्पताल में सन्‌ 
१६१४ ई० में ४ पौण्ड मूल्य की शराब प्रयोग में लाई गई । 
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श्रमेरिका के प्रसिद्ध चिकित्स श्सिचे हु 
सिफेशन के प्रभाव कीम्हार त्सक तथा मेडीसन रिस्च शन एसो 


टी हे हार्वी बेली ने शराब के विषय में 
प्र 2345 हे । उन्होंने एक मत से स्वीकार किया है कि शराब 
कोई पौष्टिक पदार्थ नहीं है । यह एक निरा विषला पदार्थ है। 


इसलिए हछ्विस्की और ब्राण्डी दोनों ही औषधि को श्रेणी से अलग: 
कर दो गयी है। 


प्रसिद्ध डाक्टर लेथेवे की परिभाषा में “जो खाद्य पदार्थ 
जीवित शरीर की नश्षों की चेतन शक्ति को नष्ट करता है अथवा 
जीवन का ह्वास करता है” वह विष है। 

पर्याप्त समय हो गया ब्रिटेन और भारत के डाक्टरों ने मिल+ 
कर निम्न विज्ञप्ति निकाली थी। 
१--वेज्ञानिक दृष्टि से यह निर्चय होगया है कि शराब कोकिन 

अफीम और अन्त्-मादक द्रव्य विष हैं। ' 
२-भा रत जंसे गम देश में. पा शो (| गम फय) 
हानिकारक है )[]| 8 ५ वी.७०णा। 

३--बहुत दशाओं में शराब सन्तान के लिये हानिकारक है। 
४-प्लेग मलेरिया और क्षय को रोकने में शराब व्यथ है। 
भ--यही बात अन्य नशों के सम्बन्ध में भी कही जा सकती है । 

“बथा राजा तथा प्रजा” के सिद्धान्त के अनुसार राजा पर 
झपने तथा प्रजा के सब प्रकार के रक्षण का उत्तरदायित्व होता 
है। प्रलाउद्दीन खिलजी ने जब अपनी अवनति भ्रौर गिरावट का 
कारण शराब ही को अनुभव किया तो उसने सब के सामने श्रपनीं 
दराब से भरी हुई सुराही को भूमि पर फेंक दिया भ्रौर महल के 
समस्त मूल्यवान्‌ प्याले तथा सुराहियों को सबके सामने लुढ़का 
दिया और शऊछाब बन्दी का नियम लागू कर दिया। पीनेवाले को 
कड़ा दण्ड दिलवाया । यहां तक कि भूमि में गढ़े खुदवाकर शराब कऋ 


रष्८ 
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छोड़ने वालों को गडवा दिया । परिणाम सामने है, मद्यपान मिट 
गया था। श्राज भी हमारी सरकार के कमंचारी और जनता के 
अ्रतिनिधि घारासभाश्रों तथा लोक सभा के सदस्य यह समझे कि 
शायाब बड़ी बुरी वस्तु है, देश के उत्थान में शराब बाधक है तो 
तत्काल शराब बन्द हो सकती है। कतिपय प्रान्तों ने विचार किया 
है, वे बधाई के पात्र हैं । शराब संसार के गुरुगाज भारत के माथे 
पर कलंक, राम कृष्ण दयानन्द श्रौर गांधो के नाम को घब्बा 
लगानेवाली है । इसका जितना भो शीघ्र बहिष्कार हो श्रेयस्कर 


होगा* । 

ज्श््ा" 

तम्बाकू 

तम्बाकु के पौधे का वर्णांन हमारे प्राचीन ग्रन्थों में नहीं 
मिलता । कहा जाता है कि तम्बाकू पीने की प्रथा पहले चीन में थी 
परन्तु अ्रनुसन्धान करने पर प्रतीत हुआ कि चीन में पहले यह प्रथा 
नहों थो इसलिए भारत हो क्या ? समस्त एशिया में तम्बाकु का 
किसी को ज्ञान न था। 

तम्बाकू की खेती सर्वप्रथम श्रमेरिका में प्रारम्भ हुई । सन्‌ 
१६०७ ई० में जेम्सटाऊन विरगिनिया कोलोनी में तम्बाकू बोया 
गया। आठ वर्ष तक इसका विस्तार किया गया श्लोर १३ वर्ष के 
उपरान्त सन्‌ १६२० ई० में तम्बाकू व्यापार की एक महत्त्वपूर्ण 
वस्तु बन गयी । उस समय यह श्रदुभ्भुत सो वस्तु प्रतीत होती थी । 
व्यापारिक इष्टि से इसका भारी प्रचार किया. गया । समाचार पत्रों 
में इसका विज्ञापन किया गया । नवीन ्षमाचार पत्र इसके प्रचार 
के लिए निकाले गये । विक्रय साहित्य बटवाया गया । परिणाम 


*अ्धिक ज्ञान के लिये हमारी “पापों की जड़ अर्थात्‌ शराब” 
उस्तक पढ़ें, जो पृथक्‌ प्रकाशित की हुई है । मूल्य २५ पंसे । 
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सामने है, तम्बाकु संसार में सत्र फेल गया। 


तम्बाकू का सबसे बड़ा प्रचारक जाऊं 

करो हु जे वाशिंगटन हिल था। 
दस हे रुपये' तम्बाकू के विज्ञापन पर स्वाहा कर दिये। 
उु सद्ध लेजक माइक गोल्ड ने जाज॑ वाशिंगटन हिल के विषय 


का हि विलक्षण बुद्धि वले सिग्नेट के पक्षपाती ने श्रपने देश के 
ए एक लाख भूठ बोले” नाम के लेख में लिखा है कि जाऊं 

चाशिंगटन हिल एक मदोन्‍्मत्त श्रदुभुत लड़का था । 

सन्‌ १८१७ ई० में उसने अ्रमेरिका को विश्वास दिलाया और 
कहा कि देश का स्वास्थ्य, घन और प्रसन्नता केवल सिग्रेट व्यवहार 
और उसी के व्यापार पर निर्भर है और वह चालाक लड़का अपने 
इस युक्तिपूर्वक काये में बहुत अ्रधिक सफल हुझ्नां । क्योंकि श्रमेरिका 
में ही सिग्नेट को खपत प्रतिवर्ष तीन अरब रुपये से बढ़कर तीन सौ 
अरब तक बढ़ गयी। 

इसी प्रकार जाज वाशिंगटन हिल ने स्त्रियों में भी तम्बाकू 
का भारी प्रचार किया । ग्रविवाहित लड़कियों या उन विवाहित 
लड़कियों के लिये जो अपने पतियों से पृथक रहना चाहती थीं, 
उन सब में हिल ने यह नारा लगाया कि प्रियतम पति के बिना 
किसी भी छाप की सिग्रेंट को पीने से श्रानन्द का अ्रधिक भास होंगा 
तथा स्वास्थ्य श्रौर सौन्दर्य भी बना रहेगा । पहले स्त्रियां तम्बांकु 
के व्यसन से दूर रहती थीं, परन्तु हिल की चाल सफल हुईं। स्त्रियां 
भो तम्बाकू का प्रयोग करने लगीं। परिणाम यह हुप्ना कि स्त्रियां 
भी विभिन्‍न प्रकार के रोगों से ग्रस्त रहने लगीं । 

वफलो विश्वविद्यालय द्वारा दिये गए डाक्टरों के एक सहभोज 
में जोन्स हो पार्कन्स के श्री डा० विलियमं रेन होफ ने बताया कि 
स्त्रियों में फुफ्फुस के केंसर या म्कंट के रोग के पीड़ित पर्याप्त 
रोक्ञयों की वृद्धि हुई है श्रोय भविष्य में पर्याप्त दिखाई देती है। 


२५१ 
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क्योंकि इधर इस स्थान में स्त्रियां भी तम्बाकू का यथेष्ट व्यवहार 
करने लग गयी हैं । 

तम्बाकू महानशीली वस्तु है। मानव के लिए यह 
विष है, परल्तु मनुष्य इसकी ओर ध्यान नहीं देता । तम्बाक भें. 


१+निकोटाईन २--प्रसिक एप्रिड 
३--का्बन मोनोकसाईड .. ४-पी रोंडाईन 
५--एमोनिया क्‍ ६-कार्बोलिक एसिड 
७-सल्फटन हाईडरोजन ._ ८5--मथीलीमाईन 
६-माशंसगे .... १०-+निकोलाईन 
११-ल्यूरी डाईन ... १२-कोली डाईन 
१३-पारेवोडाईई १४-कोरी डाईन 
. १५-रूपी डाईन . १६-वीणशे डाईन 
(७--पाई रोल... ... १८-फीमिक बोलडी हाइड 
१९&फरफरोल. 


यह १६ विष है । इनमें चार पांच तो महाभयड्ूुर विष हैं। 
डाक्टर गाथ का कहना है: कि. निकोट।ईनः इतना भयानक 
विष है कि इसकी एक बून्द भी उदर में पहुंच जाये तों तत्क्षण 
मनुष्य का प्राणान्त हो जाये । प्रयोग करके देखा गया है कि निको- 
टाईन की ग्राधी बूद से बिल्ली श्रोर एक बू द से कुत्ता मर गया 
और आठ बूदों से एक घोड़ा केवल आठ घंटों में मर गया । 
“मेलसेन्स” का कथन है कि सवा तोले तम्बाक्‌ के धुएं में 
इतना निकोटाईन है कि जिससे मनुष्य का प्राणान्त हो सकता है। 
तम्बाक्‌ का घुआआाँ गले की नसों से होकर मस्तिष्क भ्रौर जिगर 
की श्रोर फंल जाता है। मस्तिष्क में गर्मी को उत्पन्न कर देता हैं । 
स्मरण शक्ति नष्ट हो जाती है.। पढ़ने को मन नहीं चाहता। 
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२५३ 
पीनेवाले को मस्तिष्क-ज्वर हो जाता है । जब तक धुआं मस्तिष्क 
मैन जाये--ग्राराम नहीं पड़ता । डा० गोजेंस का कथन है क्षि 
तम्बाकू भ्रध्ययन का बन्द द्वार है। तम्बाक पीनेवाले विद्यार्थी और 
प्रष्यापकों का ड्राईड़ खींचते समय हाथ कांपने लगता है । इ्ष्टि 
में भो महात्‌ ग्रन्तर हो जाता है। जिस कमी को ऐनक लगाकर 
भी पूरा नहीं किया जा सकता | ऐनक चाहे दो लगा दी जायें 
परन्तु उतना नहों दोख पाता। रोगों को अभिवद्धि हो रही है। मृत्यु 
की संख्या बढ़ रही है। केवल एऐकवर्ष की ग्रवस्था में ही २५ 
प्रतिशत बालक कराल काल के कवल बन रहे हैं। शेष ७५ बालक 
भी १०० वर्ष तक की आयु तक पहुँच जाते हैं यह वात भी नहीं 
है। इनमें से भो केवल ३५ प्रतिशत हो बालक ऐसे हैं जो ११३५ 

ते 


तक की आायु तक पहुंचते हैं। कहीं पर हा ४ 
कंसर हो गया है । कोई पु १०९ टेट एक लगा 
रहा है । । 


विद्यल्ियं का स्वास्थ्य बिगड़ना तो एक कलंक है। विद्यार्थी 
जीवन तो मस्तो का जोवन है । प्रथम अ्रत्रस्था में ही रोगों का 
शिकार होना मृत्यु को निमन्‍्त्रण देना है । यदि हमारे विद्यार्थी 
सुख सम्पन्तता का जोवन व्यतीत करना चाहते हैं, यदि वह भावी 
भारत की उज्ज्वलता के प्रतोक बनना चाहते हैंतो तम्बाकू से दूर 
घहें । इसे हलाहल विष समझें | हलाहल विष ही नहीं उससे भी 
झधिक घातक, क्योंकि विष तो तत्क्षण प्राण ले लेता है, आर यह 
व्यक्ति को सड़ा सड़ा कर मारता है। स्कूल के ४०० छात्र की 
परीक्षा लीगई, जिनमें २०० छात्र सिग्रेट बीड़ी पीनेवाले थे और 
२०० छात्र तम्बाकू का सेवन नहों करते थे । परीक्षा में निम्न 
पस्णिम निकलाः- 
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दुबंलताओ्रों का शिकार होगी । 

एक प्रतिष्ठित चिकित्सक की सम्मति है कि मैंने आज तक एक 
भी ऐसा तम्बाकूसेवी माता-पिता नहीं देखा जिसकी सन्तान का 
स्‍्तायु-मण्डल निर्बल न हो, उनका मस्तिष्क भी दुर्बल होता है। 

मस्तिष्क में निर्बंलता उसमें विभिन्‍न प्रकार के रोग, प्रनिद्रा, 
श्राँखों के श्रागे तिर॒मिरे से दिखाई देना, अन्घापन, हृदय की घड़कन, 
कार्य में निरुत्साह, आलस्य, मुखदद्द, दांतों का गिरना, भ्रपचन, 
गठिया का दर्दे, गले का रोग, कान में फोड़े श्रादि रोगों की देन 
तम्बाकू ही है। यकृत्‌, मूत्राशय के रोग विभिन्‍न प्रकार के होते हैं । 
फ्रांस के सुप्रसिद्ध डाक्टर जी० सेन ने & से १५ बर्ष तक की आयु 
वाले तम्बाक्‌ सिग्नेट बीड़ी आदि का ध्रृम्नपान करनेवाले बालकों 
का निरीक्षण किया, इन बच्चों का रकतप्रवाह क्षीण हो चुका था 
झ्ौर हृदय का रोग हो चुका था, पाचनशक्ति बिगड़ गई थी और 
इन्हें प्रलकोहल (मद्य) पीने की इच्छा होती थी, बारी का ज्वय 
प्राने लग गया था, रक्त के लाल परमाणु नष्ट हो गये थे । नासिका 
से रक्त गिरता था, रात्रि को भरपूर निद्रा नहों आती थी श्रौर 
मुह का स्वाद बिगड़ गया था। डाक्टर ने इन बच्चों से तम्बाक 
छुड़ाया और वे केवल ६ मास के उपरान्त स्वस्थ हो गये । | 

प्रो० रोफ ने म्युनिश्रायर्स के कसर इन्स्टीच्यूट में हजार 
रोगियों की परीक्षा करके बतलाया कि इनमें बहुत ही बड़ी स ख्या 
में फेफड़े गले मुह भौर श्वास नाली के केसर के रोगी ८० प्रतिशत 
तम्बाक्‌ का प्रयोग करते थे । 

तम्बाकू का प्रभाव सन्तान की उत्पत्ति पर भो पड़ता 
है। परिणामस्वरूप तम्बाकूसेवी पुरुष के वीर्य के सन्‍्तान उत्पत्ति, 
करनेवाले कीटाणु मरे हुए पाये गये हैं । कितने ही विचारशील 
पुरुषों का भ्रभिमत है कि तम्बाकू शराब पे अधिक हानिकर है 8 
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अमेरिका के एक प्रसिद्ध विद्वान्‌ का कथन है कि थदि शैतान 
की झ्ोर से घोषित किया जाये कि मानव जाति को जो वस्तु सबसे 
अधिक हानि पहुचाती है वह कौनसो है, उसे पारितोषिक दिया 
जायेगा, तो यह अधिक सम्भव है कि तम्बाकू शराब को हरा दे। 


जिस पदार्थ को पशु भी त खाये उसका सेवन मनुष्य करे यह 
“लज्जास्पद है । मानव विवेक से काम ले * | 


चाय 
तम्बाकू के उपरान्त यदि किसो वस्तु का अधिक प्रचार हुप्ना 
है तो वह पदार्थ चाय ही है। चाय भारत ही क्‍या समस्त संसार का 
उत्तम पेय पदार्थ बना हुग्ना है। स्टेशनों की दीवारों पर, साव॑- 
जनिक चौराहों पर, हस्पतालों और दुकानों पर, बस मोटर और 
ट्राम्बों पर, तथा समाचा रपत्रों के पृष्ठों पर “चाय भारत का सर्वोत्तम 
पेय” शोष॑ंक विज्ञापन लिखा रहता है। किसान, मजदूर, राजा, 
रंक, दुकानदार, स्त्री पुरुष, बाल, वृद्ध इत्यादि सब को चाय पीने 
से स्फूरत श्राती है। चाय यर्मी में ठण्डक तथा सर्दी में गर्मी पहुंचाती 
है। ज्वर को रोकतो है। बुढ़ापे को दूर भगाती है, शरीर में नव- 
जीवन का संचार करती है, थक्रावट को दूर करती है, मस्तिष्क को 
ताजा करती है इत्यादि श्रनेक प्रकार की असत्य बातों का प्रचार 
किया जाता है। 
लाखों रुपये प्रचार तथा विज्ञापन पर व्यय किए जाते हैं, 
विक्रयसाहित्य बांदा जाता है गाँव-गाँव तथा कस्बों और शहरों में 
प्रामोफोन पर गाने सुना-सुनाकर चाय का प्रचार करते हैं । चाय 
बनाना सिखाते हैं। प्रचार समितियां चाय बनाकर बिना “+>.....ह /गर समितियां चाय बताकर बिना मूल्य के _ के 
* विशेष ज्ञान के लिए हमारी “ 'हमारा शत्रु पर्थात्‌ तम्बाकू" 
3स्तक पढ़े । मूल्य ३५ पंसे । 


56व॥60 शां॥ एकव56वााश 


भोजन २५७ 


प्याले पिलाती हैं । इसी प्रकार बाजे बजाकर चाय का विज्ञापन 
किया जाता है| चाय का प्रचार नमूने की चाय बिना मूल्य के 
देकर चाय पीने के लिये प्रोत्साहित किया जाता है। 

चाय का वर्णान हमारे प्राचीन साहित्य में नहीं मिलता है । 


कहा जाता है कि चाय की जन्मभूमि चोन है। भारत में भी चाय ॒ 


आसाम, बंगाल, बिहार, मद्बास, पंजाब, उत्तरप्रदेश, मेसूर, त्रावन- 


कोर, कोंचोन में उत्पन्न होती है। भारत और लंका संसार में ६० 


प्रतिशत चाय उत्पन्न करनेवाले देश हैं। भारत में प्रग्रेजों ने ही 


चाय की उत्पत्ति को प्रोत्साहन दिया। ईस्ट इण्डिया कम्पनी ने 
चाय के सारे बागों को अपने हाथ में ले लिया था। श्राज भी चाय 


का धन्धा विदेशी पू जीपतियों के हाथों में है। भारत प्रतिवर्ष २५ 
करोड़ रुपये की चाय विदेशों, मुख्यतः ब्रिटेन को भेजता है। लगभग 


६० करोड़ को जनसंख्यावाले भारत में चाय की कितनी खपत 


होती होगी इसका अनुमान ही लगाया जा सकता है । 
ईस्ट इण्डिया कम्पनी ने लगभग * सेश चाय सन्‌ १६६४ ई० 
अे इंगलेंड के तत्कालीन सम्राट्‌ चार द्वितीय को भेंट को थी। 
महारानी क्रपरीन को यह चाय बहुत ही पसन्द आई । परिग्णाम 
स्वरूप इ गलेंड में इसका शीघ्र हो प्रचार होगया । 
चोन में चाय का प्रचार बहुत पहले से था परन्तु योरोप में 
इसका प्रचार सतरहवीं श्र प्रठारहवीं शताब्दी में हुआ । तदुप- 
रान्‍त इसका प्रचार बढ़ता ही जाता है। विज्ञापन के युग में प्रभो 
प्रौर भो इसका प्रचार बढ़ेगा ही । भारत के ग्रामों में भी चाय दूध 
के स्थान पर स्वागत समारोह पर दो जाने लगी है। सहभोज और , 
सहपान के स्थान पर “टो पार्टो” नाम लोक-विश्यात हो चला हे 
. “दुग्ध वै बलम्‌” “दूध हो बल है” पर विश्वास करनेवाला 
घारतोय चाय के पीछे दौड़ा जा रहा है । वास्तव में दूध के अ्रभाव 
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में ही चाय ने सिर उभाश है। नग्रनिवासी यह सममतते हैं कि मे 
तो विशुद्ध दूध प्राप्त होना कठिन है, वह क्रीम निकाला हुश्ना द्न 
पानी होता है। उसमें भी ऊपर का पानी मिला होगा, वह श्री 
पर्याप्त महंगा पड़ता है । एक चाय का कप तीस पैसे में श्राता ै 
उतने दूध के लिए एक रुपया व्यय करना पड़ता है श्रोर वह भी 
विशुद्ध नहीं होता । चाय से थोड़े समय के लिए मस्तिष्क में चेतनता 
तो भ्राती है, इसलिए चाय पीने लगे हैं। ग्रमीण भी नगरवालों का 
प्रनुकरण करने लगे हैं। विवाह श्रादि समारोहों पर दूध के लिए 
क्यों पैसे व्यय किये जायें, थोंडी चाय से ही काम चलाते हैं परन्तु 
वह यह नहीं समभते कि चाय पीकर हम अपने स्वास्थ्य से 
खिलवाड कर रहे हैं । 

चाय एक प्रकार से वृक्षों की सूखी हुई पत्तियां होती हैं । यह 
पत्तियां फाड़ी पर लगती हैं। जाय उष्ण कटिबन्ध की पंदावार है। 
इसकी पैदावार के लिये ढालू भूमि तथा अधिक गर्मी तथा श्रधिक 
वर्षा की श्रावश्यकता होती है । भारत के पहाड़ी प्रदेश जहां पर 
वर्षा श्रधिक होती है, भूमि ढाल है, चाय बहुत श्रधिक उत्पन्न होती 
है। इसकी भाड़ियां पांच सात फीट ऊंची होतो हैं । एक बार 
लगाने पर चार पांच वर्ष में चाय की पत्तियां श्राने लगती हैं श्र 
पच्चीस तीस वर्ष तक लगातार चाय की पत्तियां आरती रहती हैं। 
पत्तियां तोड़कर छाया में सुखाने तथा कड़ाही में भूनने के लिये 
मजदूरों की बड़ी श्रावश्यकता पड़ती है । जहां पर मजदूर न हों 
चाय की पैदावार श्रधिक नहीं की जा सकती । 

चाय की पत्तियां विभिन्‍न प्रकार की होती हैं। लुशाई. और 
कच्छार की पत्तियां एक फीट लम्बी होती हैं । श्रासाम की चाय की 
पत्तियां ६ इंच तक लम्बी होती हैं। चाय मादक द्रव्य है, इसके 
पीने से हल्का नशा होता है। तीन विष होते हैं-- 
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थीन, टेनिन, वोलेटाइन तेल इनमें से थीन एक तीत्र क्षार है । 

ज्ञानतन्तुओं के संगठन पर इसका बहुत ही उत्तेजक और विषेला 

प्रभाव पड़ता है। चाय के पीने से जो ऐक हल्कासा प्रानन्द प्रतीत 
होता है वह इसी क्षार का प्रभाव है। 

टेनिन एक तीब्र कब्ज (अ्रजीणं) करनेवाला ०९६६, ससे 

पाचन शक्ति बिल्कुल नष्ट हो मर है| उद | विभि- के 

विकार उत्पन्त हो जाते हैं । | का, ना रक्‍त का इकट्ठा 


हो जाना गन | शा आ्रावश्यकता पड़ने लगती है। 
वो | निद्रा को नष्ट कर देने की शक्ति है जिसके 


कारण के त्रों के भ्रनेकों रोग हो जाते हैं । दृघ्॒ घी के प्रयोग के 
समय में भारत में ऐसे व्यक्ति उत्पन्न हुए हैं जिन्होंने १०० वर्ष से 
अधिक आयु का उपभोग किया है, भर आंखों की ज्योति ठोक 
भ्रवस्था में रही है । कभी श्रांखे दुखी भो नहीं हैं, परन्तु चाय के समय 
पांच पांच छः छ: वर्ष की अवस्थावाले बालकों की श्रांखों पर चर्मे 


[उपनेत्र |] फिट करने पड़ते हैं । यह सब चाय महारानो की कृपा 


: कही जा सकती है। | 

कहा जाता है कि बुढ़ापे में चाय स्फूर्ति को लातो है। परन्तु 
यह केवल अरांति है। यह विक्रेताश्रों का भूठा प्रचार है। वृद्धावस्था 
में चाय पीनेवालों को निद्रानाश, कम्पन, मस्तिष्क को गड़बड़ और 
हृदय की घड़कन आझ्रादि रोग हो जाते हैं । 


कहा जाता है कि चाय में गर्म पानी तो पेट में जाता है जो 


लाभकर होता है। परन्तु पानो के साथ विष भी तो जाता है जो 


नहा करता है और विभिन्‍न प्रकार के रोगों को उत्पन्न करता है ॥ 
इस विषमय नशे को उत्पन्न करनेवाले पेय पदार्थों में ही मानव की 
भायु का ह्वास हो रहा है। 

चाय |भी ऐसा ही पदार्थ है जिसकी भ्रादत पड़ जातो है ॥ 


. 5ट८क766 थशांगर 0566 


२६० ब्रह्मचय के साधन-& 


झ्राज घर-घर में चाय के पात्र मिलेंगे, लाखों रुपयें कप प्लेटों पर 
व्यय हो रहा है। भ्रादत ऐसी पड़ती है कि दो भाने प्रतिदिन कमाने 
वाला मजदूर भी जब तक एक प्याला चाय का नहीं पी लेता शान्ति 
नहीं होती । 5 

बुद्धि और स्वास्थ्य को नष्ट करनेवाले पदार्थों का प्रयोग 
एकदम बन्द कर देना चाहिये । भूठे विज्ञापनों के प्रचार की ओर 
सरकार का ध्यान भी जाना चाहिये, वास्तविकता के विपरीत 
विज्ञापन नहीं होना चाहिये । 

चाय के साथ-साथ कोको, कहवा, काफी का भी प्रचार है। 
यह चाय से अधिक नशा करते हैं और चाय की तरह व्यवहार में 
लाये जाते हैं । 

कोको में एक क्षार थियोक्रोमाइन होता है यह हृदय को 
घड़कन और मस्तिष्क की शक्ति पर बुरा प्रभाव डालता है। 

कहंवे में काफिन नामक एक्र विष श्रौर श्रधिक होता है जों 
७५% होता है, यह कड़वा विष है । यह हृदय गति को सुस्त कर 
देता है। 

राष्ट्रपिता महात्मा गांधी के शब्दों में “यह पदार्थ राष्ट्र को 
डुबाने के लिये काफो उद्योग कर रहा है। इसने सहस््रों स्त्री पुरुषों 
की क्षधा उड़ादी है। यह गरीबों का फालतू खर्च है ।'” 


अफीम, गांका, सुलफा आदि 
ग्रफीम भी एक मादक द्रव्य है। भारत में यह पर्याप्त रूप में 
उत्पन्त होती थी, भारत लगभग सात झ्ाठ करोड़ रुपये की भ्रफीम 
चीन को भेजता था, किन्तु चोन से समभौता हो जाने के कारण 
श़फोम भेजना बन्द हो गया है, इसलिये ग्रफीम की उत्पत्ति को 
ओत्साहन नहीं रहा है, पुनरपि उत्तर प्रदेश, बिहार, बंगाल और 
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मध्यभारत के मालवा प्रदे में 
श्रफीम के सेवन से के हे राज्यों में थोड़ी सी उत्पन्न होती है । 


जीणांता बढ़ती है 
जाती है, श्वास रोगों, द बल पाचनदाक्ति नष्ट हो 
मन्‍्द करती है, मस्तिष्क 'आ्रादि को उत्पन्न करती है। बुद्धि को 


की, शक्ति को नष्ट क ती 
चिड़चिड़ेपन को उत्पन्न करती है। शरीर को लैला है । ३ भर 


तम्बाक का सेवन बुरा है परन्तु मनुष्य उसे | 
छोड़ सकता है, परन्तु अ्रफीमची मोना बह हो 
है । साधारण झौर सरल काम हीं 
पड़ जाने पर बुरी दशा हो जार्त॑ 


बुरा प्रभाव पड़ता है। 

यदि कोई व्यक्ति ३ माशा श्रफीम प्रतिदिन खाता हो और 
उसे ३ माशा के स्थान पर २ माझा अफीम दे दी जाये तो वह श्रोर 
एक माशा या एक माद्या से अधिक लेने के लिये छुटपटायेगा। 
यदि चार माशा अफीम दे दी जाये तो बड़े चाव से खा जायेंगा। 
हां यदि बिलकुल ही बन्द कर दी जाये, एक माशा भी न दी जाये 
तो हताश होगा और बेचेन हो जायेगा । 

कहा जाता है कि श्रफीम बच्चों को शक्ति प्रदान करती है, 
युवकों को नष्ट करती है भौर बुड्ढ़ों को सहारा देती है परन्तु यह 
सब बातें बुद्धि से परे की हैं। श्रधिकतर स्त्रियां जो खेतों 
या कारखानों में काम करती हैं वे भ्रपमते बच्चों कों श्रफीम देकर 
सुला देती हैं, भ्रफीम के नशे से बच्चा दो चार घण्टे तक चुपचाप 
पड़ा रहता है। परन्तु परिणाम बड़ा घातक होता है। कह 
बच्चों के जिगर खराब हो जाते हैं, बच्चे सूख जाते हैं धोर वह 
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२६२ ब्रह्मचययं के साधन-& 


विभिन्‍न रोगों के कारण अकाल में हो कराल काल कवल बन 
जाते हैं । उपरोक्त बड़ी भयानक बुरी प्रथा है। बुद्धिमतो स्त्रियों 
को इससे दूर रहना चाहिए । 

यह ठीक है कि किन्‍्हीं रोगों में श्रफीम ग्रोषध २६१ काम देतो 
है । बढ़ते हुए सांघातिक लक्षणों को ३४ है'पव्रि र दर्द की 


-बवैदना को दूर करने पुन ( 

4८0६ ' 3 जग कगार बढ़ने का कारण पश्चिमी 
देशों के । इन्होंने पूर्वीय देशों में श्रफीम ग्रादि मादक 
द्रब्यों का व्यवसाय करके इनके महत्त्व को बढ़ा दिया है पुनरपि 
झ्फीम की अधिक बढ़ोतरी का कारण अ्रफोमचियों का संघ हो है। 
श्रफीमची लोग परस्पर इसका प्रचार करते हैं। श्रफोम की श्रादत 
नहीं छुटती यह बात तो नहीं है, कोई छोड़ना चाहे तो छोड़ सकता 
है परन्तु श्रफीम छोंड़ने के लिए बड़ो भारी मर्नेंसिक शक्ति की 
ग्रावश्यकता है । 

भ्रफोमची किसीं बात को निश्चयपूर्वक नहीं कह सकता, 
उसकी शक्ति नष्ट हो जाती है | ब्रिटिश सरकार यदि श्रपनी सेना 
में किसी को श्रफीम का सेवन करते देख लेती थी तो उसे तत्काल 
नौकरी से हटा देतो थी, क्योंकि उसकी सेवा संदिग्ध समभी 
जाती थी। 

ग्रफोम के साथ ही साथ गांजा, सुल्फा आदि भी नशा उत्पन्न 
करनेवाले पदार्थ हैं। इन सबसे दुर रहना चाहिए । यह सब मनुष्य 
के लिए अभक्ष्य और अपेय पदार्थ हैं । 


रा 
मीठा ओर मिठाई 


ईख की खेती भारत में प्राचीन काल से चली आई है, भारत 
में गन्ना ओण गन्ने का रस देनिक प्रयोग में लिया जाता है। शझ्लाज 
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भोजन २६३ 


कल देशो गन्ने के अतिरिक्त कई प्रकार के बीज बना लिए गए हैं, 
परन्तु इन सब में देशो गन्ना हो अच्छा होता है। ञ्रतः देशी गन्ने 
को चूसने ओर रस पोने के काम में लिया जा सकता है ' 

गन्ने से ही गुड़ शक्कर, खाण्ड और चीनी तैयार की जाती 


है। गांवों में गुड़ ग्रोय शक्कर का व्यवहार बहुत ०३-३४, है । 
चोनो की मिलों का देश में प्रचार होने ४2९४४ नी 
अधिकतया प्रयोग में लाई कै 8५५ 

गुड़ की का क होने से ब्रह्मचारी श्ौर 


स्वास्थ्य प्र को प्रयोग नहीं करना चाहिए । देशी गन्ने 
को चूसने के काम में ब्रह्मचारी ले सकते हैं । खांड और चीनी 
अपेक्षाकृत गर्म नहीं होती अतः इनका प्रयोग गृहस्थ लोग साधारण 
रूप में कर सकते हैं। इनसे भी अ्रच्छा मीठा मिश्री का होता है। 

चाहे किसी प्रकार का भी मीठा हो बहुत थोड़ी मात्रा में 
भोजन के रूप में ग्रहण करना चाहिये | मीठे का प्रयोग करने से 
पेट और दांतों की भ्रनेक प्रकार की बीमारियां पंदा हो जाती हैं। 
इनका प्रभाव तात्कालिक मालूम नहीं होता परन्तु अधिक आयु में 
स्पष्ट प्रतोत होता है । ५० वर्ष की आयु से ऊपर गुड़ श्रौर शक्कर 
. का प्रयोग साधारण रूप में किया जा सकता है। जिन पदार्थों के 
खाने से उष्णता उत्पन्त होवे उन पदार्थों का ग्रहण ब्रह्मचारी 
लोग भूलकर भी न करें । 

बाजारों में ग्रनेक प्रकार की मिठाइयां तेयार की जाती हैं जो 
कि स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त हानिकारक होती हैं। राह चलते लोग 
मिठाइयों की सजी हुईं दुकानों को देखकर खरीदते और खा लेति 
है परन्तु इसका कुपरिणाम रोगों के रूप में भोगना पड़ता के है । 
गृहस्थ लोग विवाह संस्कार आदि विशेष श्ववसरों पर घरों में भी 
ईमठाइयां तैयार करवाते भ्रौर खाते हैं। यद्यपि बाजारू मिठाई से 
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२६४ ब्रह्मचयं के साघन-९ 


यह मिठाई शुद्ध प्रोर भ्रच्छी होती है परन्तु इसका प्रयोग भी भ्रल्प 
आात्रा में करना चाहिये । खमीर उठाकर जो मिठाई बनाई जाती है 
उसका खाना तो स्वास्थ्य को नष्ट करना ही समभो । 
..मिठाहयों का लोभ लवण की भांति व्यापक तो नहीं है परन्तु 
ध्वस र होने पर भ्रधिक मात्रा में मिठाई को खा लेने से हानि की 
कम सम्भावना नहीं होती । 


मधु (शहद) का मीठा प्रौषांधयों का खाल हो ही. ग्राह्म है 
परन्तु यह भी (जल शेर मात्रा में वदा नहीं । ऐसे 
ही खजूर श्रादि २०४० ६४ #सप ले कि श्रन्य मीठों की भांति 
ही अयोण है । 
यह है कि ब्रह्मचारियों और स्वास्थ्य के श्रभिलाषियों 
को इसके लोभ से:बचंना चाहिये । 
उपसहार 


बुद्धि और विवेक से काम लेना मानव का घर्म है, जो-जो 
पदार्थे सात्विक लाभकारों ध्रौर भक्ष्य हैं उनका ही सेवन करना 
चाहिये, दोष सभी हानिकारक पदार्थों का सर्वेथा त्याग 'कर देना 
चाहिये जिससे शरीर हृष्ट-पुष्ट होकर मानव अपने चरमलक्ष्य 
मोक्ष या ईश्वर तक पहुँचने में सम हो सके । मानवीय देह की 
इसी में सफलता है। 
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